उरि 


भप्रो विश्वस्भराय जगदीश्वरोरै 


ञअ्थ 
& & ७ 4 
त्रिकुटी-विलास 
>> कस 
जिसमें के 
आणायाम-विधिं ' 
सर्वेत्षाधारण मोत्ञामिलापियोंके कल्याणु- 
निमित्त 


श्री १०८ स्वामी हंस॒स्वरूपजी 
हर ै 


शिक्षानुसार कथन कियागया | ' ु 
709 प्‌ | भाग २ 
एणांशः 7, | ॥ अध्याय १ 
३० पूशुप्रन्रक्षण नमः । 
3” सहनाववतु सह ना भुनकतु 
सहवीय्य करवावहे तेजस्विनावधीत- 


मस्तु मा्िद्धिषावहे । 
३» शान्ति! शान्ति!!! शान्ति!!! 





(२). 
सब साधारण मोज्ञास्रि्ञापियोपर विदितद्दो कि 
इस पुस्तकके प्रथमभागमें सन्ध्यानिधि और आखणायामके 
भेद कथन द्वोचुके हैं। अब इस अध्यायमें निम्न-लिखित 
बातें, जो आणायामके शाप्र सिद्ध होजाबेकोलिये अति 
आवश्यक हे पूर्ण अकार वर्णन कीजाती हैं | 


१---प्राणायामस लाम। 

२--प्राशायाम के आधिकारी । 

३०--प्राणायाम करनेका ठीक समय ! 

४--.प्राणायाम करनेवालॉकेलिये पथ्य और अपध्य | 
प्राणायामकेलिये स्थान ! 

&---प्राणायामकी सहायता करनेवाली कियायें | 

७---आठे ग्ंकारके आणायामका वर्णन । 

८--पआ्राणायाक्के शीघ्र सिद्धदोनेकी ठीक ठीक और 

झुलभसे सुल्नभ रीति | 


प्राणयामसे लाभ । 


है प्यारे भारतनिवासियों! ४ प्राणायाम ” हँसी 
रहेकी बात नहीं दे । लॉडोंका खिलौना नहीं है, कि सब 
के हाथो पकड़ाद्या जाये | गंप्प ओर ससखरी नहीं 


(३) 


है, कि केवल वातोंहासि प्रसन्न करदिया जावे, बह प्रोणा- 
यास वैदिक क्रियाओंमें एक सुख्यक्रिया है ( अथोत्‌ 
क्लेंश उठाकर करनेका कर्म है ), जिससे वे बातें लाभ 
होती हैं, जो कफरोडों द्रव्य और राज्यकाराज्य देदेनेसे 
भी लाभ नहींहोतीं) अथोत्‌ इस क्रियापे लौकिक पार- 
क्ौकिक दोनों अक्ारके आनन्द लाभहोते हैं क्ोकर्मे तो 
सबसे पहिले आयुर्वेलकी वृद्धि होती है। सर्वेश्रकारके 
रोग नाश दहोजाते हैं। शरीर पुष्ठ और आरोग्य रहता 
है। बुद्धि तीरण होजाती है। कांति शोभायमान होती है। 
बृद्धता शीघ्र नहीं आनेपाती । अथोत्‌ ६० या ७० वर्षसे 
पूर्व केश श्वेत नहीं होते। दृष्टि कम नहीं होती। शरीरका 
चमड़ा नहीं सिकुड़ता । परलोककेलिये चित्त ऐसा 
एकाग्र होजाता है, कि अपनेको आप पहचानने लगता 
है। स्वेत्र आत्मा-ही-आत्मा दीखनेत्रगता है। सब पदाथथों 
में ब्रद्चका चमत्कार भासनेलगवा है। तानों कालोंका ज्ञाता 
होजाता है । परमात्मस्वरूपमें समाधि होती है। अर्थात्‌ 
अपने प्रियसे मिलनेका आनन्द लाभहोता है, जिस आ- 
ननन्‍दें आजतक न्रह्मादि वेवताभी मग्नहों समाधिस्थ 
दोरदे हैं.। सबसे उत्तम गुश तो इस क्रियाका यह है.कि 
केसाही घोरपापी हो इस क्रियाद्वारा शीत्र शुद्ध होजाता है। 


(४) 
प्रमाण “यम्चः / । 
* #७६३+ + के । कर ५ हक. ग के 
दशप्रशवर्सयुक्ते: प्राणायामिश्वतुः शतेः । 
कक 5 22 अब + [४ हक #१3.] रे 
मुंच्यते बह्महंत्यायाः किंपुनः शेषपातकेः॥ 
अमाण ४ भन्) /। 
व्याहतिप्रएवेर्यूक्ताः प्राणाय[मांस्तु षोड- 
श्‌। अपि अूणहएं मासात्युनन्त्यहरहः 
(कैताः | 
अयौत्‌ दृश अणुवके सहित प्राणायाम मन # के साथ 
चारसों प्राणायाम करनेसे ब्रह्महत्यासे छुटजाचाहे तो और 
पापोंकी तो गिनतीही क्या है? यह यमेका वचन है | फिर 
मनु भी कहते हैं, के व्याइंतिंऔर प्रणवोके साथ सोलह! 
आखणायाम प्रतिदिन करनेसे मासभरमें अरणहत्या अर्थात्‌ 
गर्भेके बच्चें मारनेके पातकसे छुड़ादेते हैं | मासमभररमें 


१६ आणायासके हिसावस ४८० आशणायाम मनुके 
बचनसेभी हुए । 


परंतु हा शोक | इन दिनों प्राशायाम्र क्रियाकी केसी 
इुदेशा होरही है, स्बोपर अ्गट है | कोई तो कहता है, कि 





+ देखो भाग १ बृहस्सन्थ्याविधि पृष्ठ ८ 9 प्राणायामसंत्र| , 


(४५) 


किसी क्रिया झी क्या आवश्यकता,ह? मे स्वप्न सिद्ध हू घिना 
कुछ किये बरह्मभ्ों जानता हैँ । कोई प्राणायामका 
नाम्र सुनवेही केसे चॉकउठता है, जेसे गोदुका बच्चा 
भोघड़ वा हृजआसे | कोई कहता है, कि इसके करने 
घालेकी जान निकलजाती हैं, आंखें फूटजाती हैं, कानके 
परदे फटजाते है, और रोगोंकी उत्पत्ति होती है। ऐसे ऐसे 
अनेक उलटे पुलटे फल ऐसी उत्तम कियाके बताते हैं । फिर 
कोईकहताहै, कि गृह॒स्थाश्रमीकों तो करनाहीतहीं चाहिये। 
ऐसे पुरुषोंकी वातोंपर हँसी आती है, ओर शोकभी होता 
है। कर्योकि थे नहीं जानते हैं, कि वेदने छोटे छोटे बच्चोंकों 
इस क्रियाके आरम्भ करनेक्री आज्ञा दी है। देखिये जिस 
समय उनक गलेमें यज्ञोपवीत लटकायागया, ग्राशायाम 
के साहित सन्ध्या गायत्रीके अधिकारी हुए | तात्पय यह है, 
कि बन्नपनहासे थोड़ा थोड़ामी ग्राणायाम क़ा अभ्यास 
फरतेचक्ेंगे तो चतुथ अवस्थातक समाधि ला भ्रद्देगी । जैसे 
पूबके राजा महाराजा चतुर्थ अवस्थामें सन्यास स्वीकारकर 
वनभे जा समाधिस्थद्दो मुक्ति-ल्ञाम करते थे। पर अब 
इसको हानिसे चतुर्थ अवस्था आतेही कलेजेमे खांसी, 
गलेमें कफ़, और दाथमें लाठीलाभ होती है। कारण इसका 
कुछ नहीं, केवल विधा ओर सदूगुणांका अभाव | इसमें 


(६) 

संन्देद नं, कि पदलेपहल यद्द क्रिया आसम्भकरनेवार्लों 
को अत्यन्त कठोर जानपड़ती है, और करनेकी रुचि नहीं 
होवी। जैसे विद्यार्थियोंको पदले ( आअ, आ, क, ख, ) वरण- 
माला अंत्यंन्त कठिन जानपड़वी है, और पढ़नेम॑ जी नहीं 
लगता, परन्तु जवपढ़ासखकर पाण्डत हाजात ह, पूजनाय 
होजाते हं, अथवा वरेंस्टरी पासकर कचहरियॉम द्रव्य 
लाभकरते हैं, ठव फल सममम आता है। इसी भ्रकार 
प्राणायाम 'तिद्ध होजानेसेभी जब जअक्षका साक्षात्कार 
होनेलगजाता है, तव परिश्रमका फल जानपड़ता दै ) 


प्राणायामके अधिकारी । 


जो पुरुष निम्न-लिखित यम ओर नियमके दर्श दश 
अथोत्‌ बीसों अज्ञोंसे सम्पन्न हैं, वा इनकी प्राप्िका यत्न 
कर रहे हैं, वे वृद्ध हों वा अतिदृद्ध हों, वालक हो वा थुवा 
हों, रोगी हों वा दुवैल हों, कैसेह्ी क्योंन हों, आलस्य 
एदित होकर अभ्यास करनेसे अधिकारी होसकते हैं; 
आर यदि करें तो सिद्ध होसकते हैं; क्योंकि यह क्रिया 
हरनेहोसे सिद्धहोती है; केवल योग-शास्त्र पढ़नेद्वीमात्र 
से सिद्ध नहीं होती । 


(७) 

. अमाण | 
युवा इछ्धोउतिश्द्धो वा व्याधितो दुबे 
लो5पि वा। अभ्यासात्सिड्धिमाप्नोति 
सवयोगेष्वतन्द्रितः ॥ क्रियायुक्तस्य सि 
छिपस्यादाक्रयस्य कथ भवेत्‌ । नशास्त्र 

पाठमात्रेण योगसिद्धिः प्रजायते ॥ 

अब प्रथम यमके अंग कथन कियेजाते हैं--- 


१ यम। 


अहिंसा सत्यंमस्तेयं बह्मचय्य॑ च्षमा- 
भृतिः। दयाजव॑ मिताहारः शोच॑ चेव 
यमा दशः। अथोत्‌ आहसा १५ सत्य २, 
अस्तेय ३, बह्मचय्य 9, क्षमा ५५ पति ६, दया 


७, आजव ८, मिताहार ६, आर शॉच १० 
ये दश अज्ञ यमके हू । 


१. अहिसा-ब्ह्मलोकस पातालतकके निरपराधी और 
'असमथे जीवॉकों, अपनी आत्माके समाद जान, अपने 
सुख वा जिह्दा-स्वाद- निमित्त हनन न करना वा किसी 
ओर प्रकारका शारीरिक वा मानसिक-दुःख न देना । 


(द) 
प्रमाण “मजुः” अध्याय ५ | 
यो८हिंसकानि भृतानि हहिनस्त्यात्मसुखे- 
जया । सजीवृश्व झतश्वेव न क्चित्‌ 
सुखमेघते ॥ ४५ ॥ योवन्धनवधक्लेशान्‌ 
धाणिनां न विकीपेति । स सबर्स्यहिते 
भेप्पु: सुखप्त्यन्तम्रश्नु ते ॥ १९॥ नाता! 
प्राणिनां हिंसां मांससुत्यथते क्वचित्‌। 
' भच प्राणिवधः स्वग्यस्तस्मान्मांसं विंद 
जयेत्‌॥ ४८ ॥ अनुमन्ता विशुसिता निह- 
ता ऋयविक्रयी ' संस्कतोचोपृहतोच 


खादकश्चांतघातकाः ॥ ४१ ॥ 

अथौत्‌-जों अपने सुख और स्वादकेलिये निरफ्राधी 
जाीबोंकों हननकरता हे, वह न जावतेंदी इस ज्ञाकमें कुछ 
सुखपाता है, और व मरतेपर १रलोकमें किसी आनन्दकों 
जञाभकरता है। अथोत दोनों लोक को जावबूककर आपसे 
आप नष्ट करदेता है ॥ ४४ ॥ जो प्राणी किसी जीवों 
वांधवा मारता नहीं, वह सबका हितकारी और प्यारा 
होनेके कारण अत्यन्त सुखक़ो प्राप्द्वोता है।| ४६ | 


(४) 

फिर किसी जावकी जानमारे. बिना मांस नहीं मिंल 
सकता, और जीवका वधकरना स्वगेका कारण नहीं, 
वर नरकका भूल है, इसलिये मांस खानाही नहीं 
चाहिये।। ४८।। क्योंकि मारनेकी आज्ञा देनेवाला, 
कुटिया अथौत्‌ मांप्तका टुकड़ा बनानेवाला, मारनेवाल्ा, 
मोललेनेंवाला, बेंचनेबाला, पकानेबाला, पंरोसनेवाला 
अथांत्‌ खानेक्रेत्िये आगे लाकर रखनेवाज्ञा,ओर खानेवा- 
ला,ये आठ दिसाके अपराधी, अथीन्‌ घातक, दें। ४१ | 

अब मनुकी इस आज्ञास सिद्धदाता दे, कि किसी जीच 
के धर्म थोड़ीमी सहायता करनेसे वा सामी ( शरीक ) 
दोनेसे हिंसाका अपराधी होनापड़ता हे । जैसे साहिब 
जज वहादुर के इजलासमें फिसी खनके मुक्तदमेमें जितने 
सद्दायक और साभी दोते दें, सब दूंडपाते देँ। इसीप्रकार 
न्याय-कत्तो परमात्माभी इन आठोंको अवश्यंदी दरंडदेवेगा | 


अहिंसा परमो धर्म: अहिंसा परमस्तपः 
अहिंसा परमो लाभः, हिंसायां परमो ह्यघृः ॥ 

अग- * आहता ” परमएम है, परमेशप है, 
परमलाभ है , और " हिंसा ” परमअघ ( पाप ) 
का मूल है. | 


(१० ) 

२. सत्य-- जो अपनी आंखोंसे और कार्नोसे 
देखासुनादहो, शुरु और शास्त्रद्वारा जानादों, और 
प्रत्यक्षादि प्रमाणोंसे बोधहुआहो, उसे ठीक-ठीक दूसरे 
के सामने समयानुकूल पूछे नानेपर कहदेना। किन्तु यह 
ध्यान रखना, कि वातों तो सत्यहों, पर कठोर अर्थात्त्‌ 
डिसीके अन्तुःकरणकों दुखानेवाली नहो, वरु प्रियदों | 

अमाण “मनु अध्याय 9 श्लोक १३८, १३१६। 
सत्य बूयात्म्रियं ब्रूयान्न बूयात्सत्यम- 
[0 4 + कल्प (१ 
प्रियम । प्रियथ नानृतं बयादेष घर्म्मः 
सनादनः ।। ११८ ॥। 

(५ ९. [कप शत ;; 
भद्रं भद्रस्िति बरयाद्भद्रमित्येव वा 

२ ०» +. ४ 

वरदेत। शुष्कवेरं विवादंच न कुर्य्यात्के- 
नचित्सह ॥ १३६ ॥ 

अर्थात्‌ सच बोलो, पर उसे प्रियकरके बोलो! 


जे ह ने 


आप्रिय अथोत्‌ कठोर न थोलो ! जैसे किसी आधिक भो- 


कप 


जन करनेवाले पुरुषकों जब समभानादों तो (ऐसे कहना 
चाहिये कि 5" भाई आपकी जठराग्नि ऐसी प्रवल है, 
कि आप और लोगोंसे कुछ अधिक अन्न पचासकतो हैं; . 


पर भाई! अधिक भोजन करनेसे अजीणे इत्यादि नाना 


(११) 

प्रकारके रोग उत्नन्नद्ोते हैं, इसलिये जद्दांतक होंसके 
कम भोजन करना चाहिये ” | फिर इसी बचनको यदि ऐसे 
कहें, कि “ तूते बढ़ा पेट है, डेद्सेर ठूंसलियाकरता 
है, अच्छा बच्चा खूब ढूँसो! मरोगे ” तो बात वही हुई 
पर कठोर हुईं। फिर यहभी ध्यान रखनाचाहिये, 
प्रिय बचन हो, पर मैंठ न हो; जैसे कोई पुरुष किसी 
से कुछ लेनेके लोभसे ऐसा कद्दे, कि आपतो ईश्वर 
हूँ ॥ श्श्८द ॥ 

किर जब बोले तव भद्र अरथात्‌ कल्याणुमय बचन 
बोले; यदि कोई अमंगल भीहों, तो ऐसी चष्टा करे, कि 
उल्ते मंगल करके बोले | जैसे कोई पुरुष मरगयाह्यो, तो 
ऐसे कदना, कि अमुक प्राणीका स्वर्गं-वास दोगयाहै। 
: इसीत्रकार जथ बोले तो सर्व मंगलहदी बोले | 
निष्थ्रियोजन किसीकेसाथ वेर-विरोध बढ़ानेवाला विवाद 
नकरे, और सूखा तथा कठोर न बोले । 
फिर पातक्लाल्ि अ« २ सूत्र ३६ में लिखा है कि 

“सत्यप्रतिष्ठायां क्रियाफलाभश्रयलम | 

अर्थात्‌ जो पुरुष सदा सत्य बोलनेको चेष्टा करता 
“है, उस्रीको उसकी सब क्रियाओंका फल्न मिलता इईं, और 
झूठे पुरुषकी कोईमी क्रिया सिंद्ध नहीं दोती | 


(१२ ) 
जप कप ५ ७ थे श्थू, 
3. झास्तेय- जो वस्तु अपनी नहीं है उस कभी नहीं 
लेना, चोरी न करना, अथवा और क्िसीप्रकार धोखावा 
छलसे दूसरेकी वह्तुको महुण न करना | 


मनुः।येन येन यर्थाज्रेन स्तेनो नृषु विचेष्टते। 
तततदेव हरेत्तस्य प्रत्यादेशाय पार्थिवः ॥ 


अथोत्‌ जिस जिस अज्जसे जिस जिस युक्तिसे, चोर 
चारीकरे , राजाकों उाचित.हे, कि उसके उन अज्ञोकों उसी 
प्रकार कटवादेवे | फिर यह अस्तेय वह उत्तमसाधन हे, 
कि जिसकिसीमें यह्‌ क्रिया, पूरीहोग३ उसके समीप सब 
रन, दी, लाल, दिना इन्छाकियेही आपसेआप 
घक्ेआते दे । 
अमाण | 
: | 4. । 3 जे हल... 
अस्तयपग्रातष्ठाया सवरत्नांपसथानम | 
पात० ० * सू० ३७ 
३, ब्रह्मचय्ये--किसी स्त्रीकी ओर काम-दृष्टि न करना 
यदि गहस्थाश्रमम्र. हो, तो अपनी. धर्म-पत्नीको छोड़ 
ओऔर किसी पर स्त्रीके संग काम-चेष्टा नहीं कर, वरु 
आपन्ती स्त्रीके संगभी विना पुत्रादि प्रयोजन के काम-क्रीड़ा 
न कर, एसा गृहस्थभा सदा ब्रह्मचारोह्दी.है।. इस ।क्रेयासे 
वाय्ये पुष्ट होता है ! शरीर बलवान होजाता:दे। बुद्धि 
ताचण होनाती है। लक्ष्मीकी वाद्ध होती है। संस्कार और 


(१३) 
तैजभी ,दिनादिन अधिक दोतेजा[ते हैं, जैसा ,सतक्ञल्लीने 
कहा है, कि-- , 
प्रह्मचर्य्यप्रातेष्ठायो वीय्येलाभः। 
पात० , आ० २ सू० झेल । 
फिर मनुका भी वचन है--+ न 
मनु० अ० 6 छ्लोक' ४१। 
तत्पाज्ञिन विनीतेन ज्ञानंविज्ञानवेदिना । 
आयुष्कामेन वसव्य न॑जातु परयोकिंति/॥ 
व्यर्थातः ज्ञान-विज्ञान-शास्त्न-संपन्न :बुंद्धिमां न, अदि 
. आधुर्वज्ञकी वृद्धि और पुष्टि चाहता:द्वो तो/परस्त्रीके” गर्ममें 
अपना बीज क्रमी न-बोवे। 5० + ऊंदे 
५ ज्षम्ा--जों कोई-अपने साथ ,कोई 7बुराई . 
करे तो उसका बदला न लेना, -वरुःसमयप्रर उसकी 
'भलाई करदेना;। अथोत्‌.. समर्थ होनेपरुभीउअसमुश्रोको 
. अपराधका बदला.न लेना, बरु-धनके .-दोषोको-स्मर्ण 
करतेहुए. भी उनकी. रक्षा: करनी ;.जैसे जरादीश्वर जीवों 
के पापोंको स्मरण रखतेहुये भी उनकी रक़ाकरता हे, 
इसलिये: च्मासागर .कद्दाज्ञता. ह । ४ 
६..धति-- किसी आपत्ति; चचल्दाकर अपनी 


(१४ ) 
निछा भ्रष्ट न फरनी, ओर विश्वास न छोड़देना । चाहे 
कैसाही कठोर समय क्योंव आजाबे, आंखमूंद दृढ़ तके 
साथ सहन करलेना | 


गोस्वा० तुलसीदासजी, चौपाई-- 


घीरन धमे मित्र अरु नारी। 
आपतकाल परखिये चारी ४ 


9. दुया- डिली प्राणीको दलित देखकर उसके 
दुःख-निवारणार्थ क्केशित होना; अर्थात्‌ दुखी जीव 
जो अपनेसे निर्भल दो, अपने आधीव दो, अपनी शरणमें 
आया दो, वा किसी आप त्तिम फुँसा हो, यथाःशक्ति सद्दाय- 
ता करनी, और उसकी इच्छा पूर्ण करदेनी । 
८. आजवे--- अन्तःकरणका शुद्धओर निश्वल 
रखेना। कषट, छल, औरअपंचादिसे, कोसों दूर भायना। 
चुद्धिसि अपना समय व्यतीव करना । किसीको अपनेसे 
. नीचा न जानना । स्वयं अपनी भशंसा न करनी | 
&8- मिताहार--- न इतना अधिक भोजन करना, 
, जिससे नाना ग्रकारक्के रोग उत्पन्त होजाबें; और न इतना 
'कम भोजन करना, जिंससे शरीर निर्तनल होज़ावे । 


(१५ ) 


अनारोग्यमनायुष्यमस्वर्य चातिभोजवस्‌ । 
अपुण्ये लोकविद्ठिष्टं तस्मात्तत्पारिवजेयेत्‌ ॥ 
सजु० आ० २ श्लोक ५७। 
अर्थात्‌ अतिभोजन रोगोंका उसज्नकरनेबाला है, 
इसलिये सृत्युका कारण हैं। फिर अस्वस्ये है, अभोत्‌ 
अधिक भोजनसे स्वर्गप्राप्ति-निमित्त यात्रादि क्रियायेंभी 
नहीं होसकतों । फिर अपुण्य है, अथीत्‌ अधिक भोजन 
से किसी प्रकारश पुण्यभी नहीं होता। फिर लोक-पिद्ठिष्ट 
है, अथोत्‌ लोकमें भी निन्‍दा होती है, कि अमुक पुरुष 
बड़ा खानेवाला वा पेट है! इसकारण बुद्धियानकी चाहिये, 
कि अधिक भोजन न करे। 
१० - शोच-यह दो अकारका है,शारीरिक और मानासिक। 
१. शारीरिक शोच-शत्तिका ओर जल्से शरीर ओर 
वस्त्रादि को शुद्धरखना । मल, मूज्ञ परित्यागके समर 
मल-स्थानमें पांच बार, और मृत्र-स्थानंम एक बार सत्तिका 
लगाकर पश्चात्‌ जलसे शुद्धकरना,तत्पश्चात्‌ अच्छे प्रकार 
झुँद घोना। दंतधावव करना; अथीत्‌ कमसेकम ए्क्क 
घर्डतक दुतोकों भर्लाभांति अच्छे मोटे दातवनस्े, 


( १६ ) 


जो कनिष्टो' अँगुर्लाकें समान मोटा हो, शुद्धकर कमसे 
कम सातवार जिह्वक्े मलकोः निंकालना । ऐसा नहीं 
करनेंसे दांत और जिह्ा शुद्ध नहीं होती । मुखत एक प्रकार 
का: दुगेन्ध आता है । फिर केशोंकों अच्छे अकार भाड़ना, 
कि जूंये (लीक) न फैलजाबें,वा और किसी प्रकारसे घृणा न 
, उत्पन्न द्वो। फिर स्नानके समय कटेसे जघातक मतिका 
लगां स्नॉन करना स्त्री-प्रसगके पश्चात्‌ सर्वान्निमें स्रत्तिका 
लंगा' स्नानकरंना । और ध्यान रखना, कि. जिस वस्त्र 
को पहिंनेकर स्त्रीप्रसक्ल किया हो, उसको पहनेहुये स्नान 
न करना, बरु उसको उतारकर दूसरे बस्त्रकों धारणकर 
स्नॉन करेना):क्योंकिं मंनुकी आज्ञा हैं, कि * अद्धिगात्राणि 
शुध्यन्ति ”,अथोत्त जलद्दीसे :शारीरिक शुद्धि द्वोती दे. 
"३. मानसिकशौच-कंपट, छल, प्रपश्च, पाखणडादि 
को परित्यागकरः सबसे सच्चाहों रहना; और शुद्ध चित्तसे 
स्रवके सज्ञ मित्रतारखनी;और अपना कोई अर्थ अनुचित 
रीतिसे लाभ न करना |. पर 


संर्वेषाभेव शोचानामर्थशौच परं स्मृतम । 
यो<थें शुचिहिं सः शुचि ने सद॒वारि- 
शुचिशुत्िः ॥ मनु ० अ० ५ श्लोक १०६ 


( १७ ) 

अथीत्‌ सब शौचोंमें “ अभ्रे-शोच” #, उत्तम है; 
क्योंके जिसको अर्थशुति आाप्त है, वही शुद्ध है; 
नहीं तो, चाहे कितनाही मिट्टी और जलस शरीर धोया 
करे, शुद्ध नहीं दोसऋता । 

थे दशों अज्ञ / यम” के कथन होलुके; अब 
नियंस” के दशों झज्ञ वर्णन कियेजाते हैं । 

2 
नियंस । 
तपः संतोष आरितिक्यं दानमीश्वर* 
पूजनम्‌। सिद्धान्त-वाक्य-श्रवर्ण ही सती 
च जपोहुतम्‌ ॥ 
अथीत्‌-तप १; सम्तोष्‌ २, आस्तिक्य ३े।, दान 8,- 


इंश्वरपूजन ५, सिद्धान्तृ-वाक्य-भ्रवश ६, दी 9 
सती ८, जप 8,हुत १५) ये नियम के दश,अक्‍्ञ हैं। 





# अपने अथे-साधनके लिये दूसरे के 
साथ छल्त, कपटादि नहीं करना, भौर शुद्ध चित्तसें जद्दांतक 
अभै-लाभ हो उसीपर सन्तोष करता, अधेशात्र है। 


( श्८) 


' 9, तपू- तपस्या, अर्थात्‌ ईश्वरके ग्रेममें तप दोना। 
इश्वरसे मिलमेके निमितत नावाप्रकारके क्केशोंका 
सहन करना। जिस आश्रम और वर्ण॑में हो, उसके निय- 
मोंकों विधिपूवंक पालन करना #। शरीर और इन्द्रियों 
को बुरे का्ययोसि हटाकर भले कार्मोम लगाना, क्योंकि 
ऐसे तपसे सब पाप नाशहोकर शरीरके साथ इन्द्रियां 

निर्मल, शुद्ध, और सिद्ध, श्रथौत्‌ वशीमूत्त द्योजातीहें | 

प्रमाण । 


का्येन्द्रियसिद्धिरशुद्धिक्षयात्तपसः | 
पात० अ० २ सु० ४३ | 
तपग्रशसा । 
«४ प्न्तुः ” अध्याय ११। 
तपोमूलमिदं सर्वे देवमानुपिक सुखस्‌ ) 
तपों मध्यं बुघैः ओक्त तपोडस्स वेदद्शिमिश २३४॥ 
यः संयतात्मानः फलमूलानिलाशनाः | 
तपसेत्र प्रपश्यन्ति तैलोक्य सचराचरम्‌ ॥२३६॥ 


# मनु: अ० १३ श्लोक २३५ । 
च्राह्मग॒त्य तपो ज्ञानं, तपः क्षतत्रस्य रक्षणम्‌ । 
बेश्यस्यतु तपो वार्ता, तपः शूद्वस्य सेवनस्‌ ।। २३ ५ ॥ 


(१४) 

यहुस्तरं यहुराप॑ं यहुगे यच्च दुष्करम्‌ । 
स्वत तपता साध्यम तपोहि दुरतिक्रमम्‌ ॥ २१८॥ 
महापातकिनश्चैव शेपाश्चाकास्येकारिणः ! 
तपसैव सुतप्तन प्रुच्यन्ते किल्विषात्ततः ॥ २३९॥ 
' कीटाश्चाहिपतन्नाश्व पशवश्र पर्यांसिच | 
स्थावराणिच भूवानि दि यान्ति तपोबलात॥ २४० ॥ 
यात्किश्चिदिनः कुवेन्ति मनोवास्मृरतिमिजेनाः । 
तत्सर्व निदेहन्त्याशु तप्सेव तपोधनाः ॥ २४१ ॥ 

अथीत्‌ जितने भी सुर देवताओं वा मलुष्योंको प्राप्त 
हैं, सबका मूल तपस्यादी है । ज्ञानियोंने मध्यमें उन 
सुखोंकी स्थितिभी तपद्दीस कही है। ओर उत्तम बेदज्ञों 
मे इनका अन्ततक आधप्तरदनाभी तपददीसि वर्शनकिया 
है॥ २३४॥ फिर काया, मन, तथा बाणीके संयमकरने- 
वाले, तथा कंद, मूत्र, फल, और वायुके आधारपर 
रहनेवाले ऋषिलोंग तोनों लोकोंके जड़ और चैतन्य 
के वृत्तान्तोंको तपहाके बलसे बैठेबैठे जानलेते हैं. ॥२३७॥ 
फिर जो कुछ दुस्तर, अथोत्‌ ग्रह्यदिके विकारस कठिन, 
दुख हैं; और जो कुछ दुराप,अथौत्‌ अत्यंत काठि नाईसे प्राप्त, 
होने योग्य हैं, जैसे विश्वामित्रका क्षत्रीसे आद्वण होना वा 


(९० ) 


और जो कुछ दुर्गम हैं, जैसे मेरु, आदि: पर्व तोपर चंदुना;, 
और जो छुछ दुष्कर हैं, जैसे माणि, स्वणु, गोदानादि 
करना; वहू सब केंवेल तपत्यादीसे सांध्य होजाते दे, 
क्योंकि तपरंया अतिउग्र बल है ॥२३ ६॥ फिर सद्मा-पातकऋ 
अथोत्‌ त्रह्महृत्यादि पाप, और भी अनेक दुष्कर्म 
तपस्थांहीसे नाश होजाते हैं॥ २४० ॥ फिर कीट,सर्प, 
चिच्छू,पश,पक्तौ, स्थावर, बृत्तादि, से तपद्दीके बलसे' 
स्वगे चलेजात हैं; क्‍योंकि ये जीव, जिन पापोसि ऐसी 
योनि पाते हैं, सब पार्योके उनको स्व/भार्विक-तपस्थासि, 
अथोत्‌ शीत, और उष्णके सहनेसे, क्षीण होजानेके 
कारण, फिर अन्त सुखकों प्राप्ठदोते हैं॥ २४१४ 
फिर जो जो प।प मन, वचन, और शेररसे उत्पन्न 
होते हैं, वे सब तपद्दीसे नाश होजाते ., इसकोरण 
यह तप परमधन है । इस धंनकां यटन विधिपूर्वेक 
करनाचाहिये ॥ २४२ ॥ 

फिर ऋग्वेदमें कंह्ा दे, कि इस त्रिलोंकीकी 
रचनाभी इंश्वरके तपरूप वलहीसे होती है । 


ऋतणश्व सत्यश्चा्भाद्धत्तपछोडष्यजायत ७६०, &0. 


(२११) 


ऋण्मक्द बू० ऐ८। 

२. सन्तोष---कर्मोच्सार जोकछ प्राप्ति दो 
जावे, उसे आनन्दपूवेक स्वीकार करणेना; त्यागन 
करदेना । जो वस्तु प्राप्त न द्वावे, उत्तके लिये इच्छामा 
नकरनी | खेई बस्तुका शोक न करता; और ईश्वर शो सच 
इच्छ्ाओंका पूर्ण करनेबाल्ा जानमा । 


सन्ताषादनुत्तमस्थुखलामः। 
अथीत्‌ सन्तोषसे ऐसा सुख जाभद्वेता है, कि जिससे 
बढ़कर उत्तम कोई दूसरा सुख नहीं | 
३. आस्तिक्यु--- सदा इस विश्वासकों दृढ़ 
रखना, के इस जगत॒का करतों कोई पुरुष है, जिसे हम 
लोग सर्वे-शक्तिसान-जगदीश्वर, मुसलमान खुदा, ओर 
अंग्रेज गोड (9०० ) कं नामसे पुकारते हूँ। यद्यपि 
चह किसी इन्द्रियद्वारा एंखा, सुना, वा जाना नहीं 
जाता, तथापि ऐसा न समकता, कि ईश्वर नहीं है, अथाततू 
नाश्तिक वा नेचरिया नम बनजाता, फ़िर अपने मतके 
ग्रन्थोंमें, अथोत्‌ बेद, शास्त्र, पुराणीदर्मे, महापुरुषोंक्े 
बचजोमें, और अयागादि वीर्थोर्में विश्यास रखना | 


(२२ ) 

8. दान-अथाशाक्त दुवलोंके उपकार-निमित्त 
अपने उपाजन कियेहये द्वव्यमेंसे कुछ देना; अर्थात्‌ 
ऐन स्थान द्रव्यकी व्य 4क ना #ि जिससे किसी प्रकार 
का लीकिक, वा पारक्तोकिक सुखका पराय निमित्त साधन 
हा। जैछे पाठशाला, गोशाजा, धर्शाज्ञा, वा चिकित्सा- 
लय बननेमें, वा किसी निवनकी कन्य'्के विचादमें, वा 
विधवा और उन बालकाकी रक्षार्थे जितके माता पिता 
न द्दों। यदि उक्त काय्योर्म व्यय करनेका सामथ्ये न 
दवा, तो भूखको अन्न, प्यासेकों पानी, और नंगेछों वच्च, 
देना भी उत्तम दान | हैं | 

*« इश्वर पूजन-उलठे, फिरते, हँसते, खेलते, 
उठते, बेठते, खाते, पीते, सोते, जागते, सदा ईश्वरकों 
स्मरण रखना, और सज वस्तुओं उसीका तेज मानकर 
ईश्वरमय देखबा, इसप्रकार  ईश्वरंमभ चित्तलगाय 
रहनेसे समाधि सिद्ध द्योजाती दे! 

+ जाने रहो, कि जो मूर्ख अपनी इन्द्रियोंके स्वादरनिमेत्त 
चेदया और भड़ओंमें तो लाखों व्यय करता है, परन्तु 
द्वान नहीं देता,वों किसी दिव उसका उतना बन अवश्य 
चोरों वा अग्निद्वारा नष्ट होजायगा । फिर उस समय 
पछतातना पड़ेगा, कि इतना द्रव्य दान देदेते तो अच्छा था। 





(२३ ५ 
अमाण। 
समाधिसिद्धिरीश्वरप्रणिधानात्‌ । 
ति० आअ० २सृ० 8४४।॥ 
६. सिद्धान्त-वाक्य- श्रवृश- जो जो बातें वेद्‌, 


बेदान्त, श्रुति,स्टटति, और महापुरुपोंके अनुभवद्वारा सिद्ध 
कीहुई हैं, उनको ज्ञानियोंकी मस्डलीम बैठ श्रवणकरना, 
क्योंकि बिना सिद्धान्त-वाक्योंके श्रवशु किये शुभआचरण 


नहीं होसकते | 
प्रमाण सच अ० २ श्लोक ८५, & । 


सव॑ तु समवेक्ष्येदं निश्चिलं ज्ञानचक्षुषा 
श्रुतिप्रामाण्यतो विद्वान स्वधमें निविशे- 
तबे ॥ श्रुतिस्पृत्युदितं धर्ममनुतिष्ठन्हि 

[नवः। इह कीतिमवाप्नोति भ्रेत्यचा 
नुत्तमं सुखम्‌ ॥ 


अथौत्‌ सर्वे शास्त्र और श्रुतिकि अ्रमाणोंको देखकर, 
ओऔर सबे ज्ञान-विज्ञानक्के तत्वोंकों भली भांति सुनकर 
विद्वानोंको अपने धर्ममें प्रवेशकरना उाचित है। जो मनुष्य 
श्रुति और स्घूतिके अतुसार कर्मोंको करता है, वह इस लोक 
में यशपाता है,और परलोकर्म उत्तम सुख लाभकरता है. 


(5४) 

७. ही- सलज्जञ रहना । स्वार्थनश होकर 
लज्जा परित्याग न करदनी । अपने कुल, वंश, जाति 
तथा घरकी जो मय्योदा हो, उसे उल्लंघन न करना । 

८. सती-संखारके विषय-छुखसे लेकर स्वगैतकके 
सुखकी इच्छा न करके केवल त्रद्म सत्य है, जगत मिथ्या 
है, ऐसी बुद्धि रखेहुये सदाचारमें लगेरहना। , 

ह पम्ाण सनुः अध्याय ४ छोक १५६, १५७, १५८। 
आचाराज्षभते हाथुराचारादी प्लिताः 
घजाः | आचाराड्नमच्य्यमाचारोहन्त्य- 
लक्षणम्‌॥ १५६॥ दुराचारोहिपुरुषो लोके 
भवति निनदितः। दुःखभागीचसतत व्या- 
धितो-उल्पायुरेवव ॥ १५४७ ॥ सर्वेलक्षण- 
हीनोपि यः सदाचारवान्नरः। अ्रदधानो3- 
नसूयश्च शर्तंवर्षाणिजीवाति ॥ १५८.) 


अथातू सदाचरणसे व्ञायु,पुत्र,पौत्र,तथा अचल घनादि 
अप्त द्वोते हैं, ओर देहका आरिप्ट नाशद्ोता है॥॥ १५६ ॥ 


(२५ ) 

धुराचारी सदा ज्ोकमें निन्दित, ठुखी, रोगी, और थोड़ी 
आंयुवाला होता दे ॥ १४७ | सर्वलक्षण-द्वीन मलुष्य 
भी यदि सदाचार करता दे, और किसीछा दोप प्रगट 
चद्दी करता, तो वहभी सौ वर्ष जीता है ॥ १५८ ॥ 

8, जप- प्रणव, गायत्री आदि मन्‍्त्रोंको, जो 
गुरुसे मिलेदां निरन्तर जपफरना, यह जप यक्ष और 
सथ प्रकारफे यद्ञो्मि अ्रध्ठ हैं । यह तीन श्रकारका है, 
धाचिक, उपांशु, और मानसिक । ( देखो तिकुटि- 
विज्ञास भाग १ अध्याय २ पृष्ठ ६१ ) । 

6 
विधियज्ञाजपयज्ञों विशिष्टो दशभिशेणेः। 
उपांशुः स्थाच्चतगुणः साहखोमानसः 
स्पतः | ये पाकयज्ञाश्वत्वारों विधियज्ञसम- 

ध्ह ४ नाहन्ति 
निवताः। सर्वे ते जपयज्ञस्य कलां नाहान्ति 
पोडशीम ॥ ह 
भनुः० श्र० २श्लो० ८५, ८६। 
अथात्‌ दर्श पौर्णशमासादि जो विधि-यज्ञ हैं, उनसे 
इेशगुनी वाचिक-जप, सौगुनी उपांशु-अप, और हजार 
गु्नी मानविक-जप, को विशेषता हैं ॥ ८५ ॥ 


(२६ ) 


द्ोम, वेश्वदेव, आड़, और अतिथि भोजन ये चारों 
पाक यक्ष ओर उक्त विधि यक्षादि सब मिलकर ज्ञप 
यज्गु के सोलहवें अशके वरात्रर भी नहीं हेँ॥ दू६॥ 

१७०, हुत-अभाव्‌ होम करना, वेद की शातक्षा 
जुसार वैदिक मन्होंसे दवनफी सामम्रियां, समिय 
आदिक एकत्र करके पौर्णमासादि संमय २ पर दृवन 
फरना क्योंकि प्राट हे कि इन दिनों इचनादि य्रक्ञों 
के नदीं होनेले ग्रायः अनाबा्टे होंजाती दें जिससे 
अन्न उत्पन्न नहीं दोता, प्रजा दुःखी रहती है | 
अग्नी प्रास्ताहुति: सम्यगादित्य म्ुपतिछते। 
आदत्याजायत वाधचष्टरन्न तत: पजाः ॥ 

मनु०अ० हे छाक ७६ | 

अर्थात्‌ आहुति से रस आदित्य में जाता हे, 
विस आदित्य ( सूथ्ये ) से वा फिर वर्षास अन्न 
और अन्नसे प्रजाकी वृद्धि दोती है, इस कारण 
ज्ञानियों विद्वर्नोोक्रो समय २ पर हवन अवश्यद्दी करना 
उचित 
फिर इंश्वरके प्रेम रूपी आग्निमें तन, सन, और 
धनकी भस्म करना भी सच्चा द्वोम है | 


(२७) 
अब हे प्यारे ध्मोवलाम्बियों! उक्त'यम - ओर 
“सियस” के जो दश दृश अज्ञ कथन किये गये हैं 
उन वीसों अज्ञों का अभ्यास करने वाला प्राशायाम 
का सध्चा आधिकारी हू ॥ 


प्राणायाम करनेका संमये। 
प्रातम॑ध्यन्दिने सायमपरात्े चक्ुम्भकोन) 


शुनेरशीतिपंय्येन्तं चतुवीरं समम्यसेत्‌॥'. 
हूठ० २॥ ११॥ 


अथोत्‌ अरुणोदयसे लेकर तौन घड़ी पस्चेन्व, 
जो प्रातःझालको सन्ध्याका समय है और सध्यान्ह 
दिनके पांच विभाग करने से जो प्रध्य, भाग -होंवे 
तिसमें फिर -सूय्योसतके एक मुहूते पहिलेसे लेकर 
तीन घड्टी पाछे तक जो साय सन्ध्याक्का समय है; 
फिर अधरात्रि, इन चारों समय में अस्सी २ (८० 
प्राणायाम करना' उचित है यदि अर्धरात्रिकों न॑ 
दोसके तो तीनही समय २४० प्राणायाम करे' और 
यदि ' मध्यान्हमें भरी असम्भव हो तो प्रातः आर सांय 
दोदी समय १६० दी आणायाम किया करे। 


॥५॒ 


( ९८ ) 


प्रथम साधन वालेसे अस्सी २ प्राणायाम एक 
समय होना असम्भव है तथापि उावेत दे कि तीन . 
प्राशायांमसे (जों सन्ध्यामें करते दें ) लेकर जदां 
तक आम होसके पढ़ानेका परिश्रम करें। 
अब वह प्राणायाम कालके भेदसे तीन प्रकार 
का है, १ कॉनिष्ट २ मध्यम और ३ उत्तम | 
कनीयसि भवेत स्वेदः कंपो भ्वाति मध्यमे। 
उत्तमे स्थानमाण्नोतिततो.वायूं निरोधयेत॥ 
देद० २। १२ 
अथौत्‌ कनिष्ट प्राणायामर्म पसीना # निकलता है,मध्यमर्मे 
#ंप होता दे और उत्तममें प्राण अक्षरंघूको पहुंच जाता है। 
कुद्य कम ४२ विपल अथोत्‌ आधे मिनट तक 
कुम्मक रहे सो कानिष्ठ आणायाम काल, और द४छ 
बिपल के लग भग अथोत्‌ एक मिनट कुम्मक रदे सो 
मध्यस्त श्राशायाम काल और १२५ पिपल अथोत्त्‌ डेढ़ 
मिनद कुम्मक रहे सो उत्तम प्राशायास्॒ काल है, जब 
एबम्‌ प्रकार उत्तम प्राशायाम काल लाभ होता है तब 
# आखायाम के समय जो पसीना निकले उसे 
तेलके ऐसा शर्ररमें मर्दून करनेसे शरीर दृढ़तु ओर 


लघुवा अर्थात्‌ कुरती होती है । 


( २६ ) 


प्राण बह्वारंधमें अथात सहस्त दुल़की कार्शिकां में, 
जिसको भ्रमर गुफा भा कहते हैं-और' जहां साक्षात्‌ 
हंस स्वरूप परत्र चेतन्य कला जगदीश्वर तत्व करोड़ों 
सूब्यकी ज्योपिसि भी आधिक अकराशिव है जा 
पहुचता है किए एचम्‌ प्रकार तअह्वारंत्रमें प्रवेश किया 
हुआ ग्राण उस स्थानमें २४५ पद्चोौस पतन तक अथीत्‌ १० 
मिनट तक स्थित रहे तो धारणा दोती है ओर ६ छ 
घड़ी तक श्थित रहे तो ध्यांन होता दे और १२ दिन 
पक स्थित रहे तो समाधि होती दे । 


इस रीतिसे जो सांघक जित॑नां अधिक गुरु कैपां 

से परिश्रम फरसकेगा उतना शीघ्र समाधि लाभ ,कर 
सकता दहै,. यदि यह शंका दो कि इसके मध्य हींमे 
मृत्यु आजावे तो परिश्रम व्यर्थ हुआ तो उत्तर, यद्द है 
कि एक तो इस क्रिया वालेकी, शीक्र मृत्यु. दोती ही 
नदी जैसे २ क्रिया करता, जाता हैं वेसे २ आयु बढ़ती 
जाती है. दूसरे यदि ऐसीही आयुकी ज्षीणता हो कि 
पृृत्यु आही जावे और किया पुरी न हो .सके तो वह 
पुरुष नरकादिके दुखोंसे एक दम बेच जावेगा और 
' किसी नीच योनिमें कद्ापि नहीं जन्म लेगा किन्तु 
लाना अकारके सुखोंकों भोगवा हुआ फिर किसी 


(३० 


योगी, धर्मोत्मा, धनवान, छुलीनके घरमें ज़न्मलेगा जहां 
” फिर उसको अपनी क्रिया बढ़ानेका सावकाश भिलेगा, 
एवम्‌ प्रकार अनेक जन्मोंके संस्कार एकत्र होनेसे कैवल्य 
परम पदकों लाभ करेगा जैसा थीकृष्णचमस्द्र आनन्दकन्द 
, ने गीतार्में अजुनसे इसी विषय पर कह्दा दे कि : 
आप्य पुण्य हृताल्लाकानाषिया शाशवता 
समाः। शुचीनां श्रीमतां गेहे योगश्रष्टो 
उभिजायते॥ | 
आ० दे छो० ४९ 
अथोात्‌ योग भ्रष्ट प्राणी अनेक लोकोंके सु्खोंको 
ग्रता हुवा फिर पवित्र धनवान कुछषम जन्म लेता है| 


आग्रायाम.करनवालाका पथ्यापथ्य | 
अथोत्‌ माणायाम करने वालोंके लिये क्‍या पथ्य 
' हैं और क्‍या अपथ्य हैं वर्शन किये जाते हैं;- 
. झपथ्य 
पूर्वमें मिताद्वर यमका अन्ञ वर्णन हो चुका है सो 
साधक मितादारी दो और नीचे लिखी हुई चस्तुओंको 
कण कर भी भोजन च करे | 


(३१ ) 


.कट्वम्लतीचुण लवणोष्णहरीतशाक, 
सोवीरतेलतिलसर्पपमयमत्स्यान्‌ । 
आजादिमासदधितक्रकुलत्थकोल, 
पिरयाकहिंगलशुनायमपरत्थ्य॑मांहु:॥ 
हू० ९॥ ५६ 
अथीत कड॒ई, खट्टी, तौरण,( लालमारचादि.)अत्यन्ध 
नमक, झत्यन्दगर्म, ( गुड़ापि,) इरीतशाऋ,(.पत्रशाक ) 
, काजी, वैल, तित्,सरसों,,मग्य (.शराव ) मछली, बकरी 
शुकर, पक्षी आधका सांस, दही, तक्र, कुलथी, -बेरकां 
फल्न, तित्रपिए्डी, द्वीग, लहसुन, प्याज, गाजर, . उड़द, 
ये सब चम्तु साधकाके लिये अपभध्य हूं, | फिर 
भोजनमहितंविद्याटुनस्युष्णीकृत रूचंस। 
अतिलवणमम्लयुक्रे कदशनशाकोरस्कृंट 
वज्यम्‌ ॥ वजयहुजनंप्रान्त वहि [स्त्री पथि 
संवत्तम | आतःस्वानापवा ता द का यवल्लनश- 
वाध तथा ॥ 
>है89 , ॥ ॥ ६०,, हि 


(३२) 
सथीत््‌ जो भोजन पादिले ठंडा होगया फिर 
उसे गंभ करके खाना द्वानि कारक है, और जो अन्न 
रुखा धुत रहित दोवे और सड़कर खट्टा हो गया हो 
उसमें गंध आ गया हो और उत्कठं हो तो कदापिं 
ओजन नहीं करना फिर दुर्जनके साथ बैठना, आग 
पापना स्त्री असल करना, मांगे चलना, प्रावश्काल 
जाड़ेके दिनोंमेँ ठंडे जलसे अथोत्‌ रातका रखां 
हुआ बासी जल अथवां कूपसे देरके निकाले हुये 
'जत़से स्नान करना, उपवास करना अथवा और फिसी 
प्रकारका मिथ्या केश शरीरकों देना, साधकोंको 
शक दस वर्जित हैं, परंच यदि गृहंस्थ दो तो  ऋतु- 
काकमें भाय्यां गमन और जो अत्यन्त शीत कालें 
हो तो आश्तितापना और वीथोदिमें थोड़ा थोड़ा मागैचलना 
निपेध नहीं | 

योगाभ्यासीको अभ्यास कालमें बहुत बोंलना, बहुत॑ 
चलना, बहुत सोना, बहुत जागना, बहुत भेज्न करनां 
अथवा किसी प्रकारका बहुत क्लेश उठाना नहीं चाहिये 

जब अभ्यास सिद्ध हो जावे तब चाह करे । 


+ ।| 
अनेक शास्जोंका चिन्तन करना भी साधकोके लिये निवेध है| 


(३३) 


पथ्य । 
गोधूमशालियवषष्टिकशो भनाज्नं, 
ज्ञीराज्यचण्डनवनीतसितामधूनि । ' 
+  क कप «- + 
शुठीपटोलकफलादिकप॑चशाक, 
मुद्गादिदिव्यमुदर्क च्‌ यतीन्द्धपथ्यम्‌ ॥ 
युष्ठ सुम॒धुरं स्निग्धं गव्यं धातु प्रपोषाएम। 
मनोभिलषित योग्य योगी भोजनमाचरेत्‌॥| 
हुठ० ११॥ ६२, ६३ 
अथोत्‌ गेहूं, चावल शाठी, शमा, केंगनी, दूध, घुत 
शकेरा,माखन, मिश्री,शह॒त,शुदी,परवर,पनस, ( कटदल ) 
जमीकन्द, सूरन, रतालू, चौलाई, मूंग, अरहर, निर्दोष 
फक्षादिक,और कूपकाजल साधकोंके लिये पथ्य है ॥६२॥ 
देहको पुष्ठकरे ऐसा ओदनादि ( भाव) शर्करा सदित होय 
धृत, वूध गकका,यदि यझका नमिले तो भेंसका भी माश्न है, 
धातुको पोषण करे ऐसाजों लड्डू, पूआ, पूरी, जलेबी, 
पैदा, जो मनको रुचिकरे, परंच अपथ्य न हो; ऐसे पदार्थ 
को साधक भोजनकरे, केवल सत्तू वा चनाचाबकर रहजाना 
ऐसा भूलकर भी साधक कर्मी नकरे ॥ ९३ ॥ 


(३४) 
प्राणायामके लिये संथान निर्णय । 
५४ * 9 भिक्ते हा छ 
सुराज्ये धा्मिके देश सुभिक्ते निरुपदवे । 
है] ७ जी 
घनुप्रमाणपय्येन्‍्त॑ शिजाग्निजलवजिते ॥ 
् कप ३. 3, ३० कम 
एकान्ते मठिकामध्ये स्थातंव्य हठयोंगिना। 
आअल्पहारमसरभगताववर नालुचनाचा[यत, 
सम्यग्गो मयसादालतमम ल' नें पशुजन्तू: 
ज्मितम। वाह्मेमणडपवेदिकूपराचिरं प्राकार 
सवाष्टतच प्रॉकत यगमटस्थ लेक्षणापरद्‌ 
सिद्धेहैठाभ्यासितमिः ॥ के 
हृठ० ११ १९, १३ 
अर्थात्‌ जिस राज्यमें रहे बह ऐसा होना चाहिये कि 
जह्दां किसी प्रकारका क्रेश ओर उपद्रव म हों सर्वे प्रकार 
की शोभा आप्रिरदे, राज्य धमोत्मा होवे और ऐसा न्या« 
यकारी दो कि कोई सामर्थवान किसी असमयथे पर अपना 
वल न दिखलासके,जिस राजमें डाका, चोरी, खून, अधि-' 
कन होते हो जसी महाराजा एडब्डेके राजकी शोभा इसे ' 
दिनों भारतमें चमक रहौहे और धार्मिक देश हो जैसा 
भारतवर्ष है सुभिक्ष हो अर्थात्‌ यीगाभ्यासी के अलुकूल ' 


(३९५) 


भोजनके पदार्थ शुद्ध मिलते हो-'फिर जहां आसन हो 
मह्ांसि एक धनुष पय्थैन्त अर्थात्‌ चार द्वाथ चकक शित्रा, 
आग्नि, ओर जल न हो # एकान्त हो, ऐसे स्थानमें 
सुन्दर माठिका बनाकर बैठे, अब वह मठिका कैसी द्ोनी 
चाहिये सो सुनिये । 
| ९४ 
योग मठिका वर्णन | 

एक सठिका सात हाथ लम्बी और पांच द्वाथ चौड़ी होनी 
चाहिये जिसमें छोट्यसा द्वार दो, जाली मरोखा, मोखा 
अथीतू छिद्र किसी प्रकारका न दो, चीची ऊँची पृथ्वी न 
हो, मूसादिकनका बिल उसमें न दो, ऐसी शुद्ध और स-' 
च्छ हो कि उसमें मच्छुर, गिरगट, मकरे, मेंढक सक्‍खी 
बिढ़ने आदि दुखदाई जन्तु न हों, सुन्दर गोबरसे ल्षिपी 
हो, और नाना भ्रकारके अगर, चन्दन, लोवानादि करके 
सुगान्धित हो और मठिकाके बाहर मण्डपशाला वेदीकी 
सी नाई कूप, जलाशय, वृत्षावली, पुष्पावली करके रम- 
णीय हो चारों मेंड भीत युक्त हों, ऐसी योगियों करके कद्दी 





# परंच देवताओंकी सूर्तिकी शिल्षा और दृचन 
करनेकी थोड़ीआग और आचमनादि करनेका थोड़ा 
जल्न यदि समीप में हो तो कोई दोप नहीं । 


( ३६) 

हुई माठेका बनाकर साधक उसमें बैठ सर्व चिन्ता दिव- 
जिंत कर बिस प्रकार गुरुने शिक्षा दीहो उसी प्रका अ< 
भ्यास आरंभ करे । 

आाणायामकी सहायता करने वाली- 

क्रियाओंका वशंन।* 
आणायाम की सद्दायता करनेवाली वहुत्तेरी क्रियायें 

हैं जिनके बिना प्राणायाम फदापि सिद्ध नहीं होसकता 
उनमें सचसे पहले “ आसन ” फिर “ वेन्च ” फिर “घट 

में ” हैं जिनमें आसन और वन्‍्ध  सर्वोकों करना 
उचित है परंच “ पटकम ” ( १ घोती, २ वरित, ३ नेती, 
४ त्राटक, ४ नोली, ६ कपालभावति, ) केंचल उस साधक 
के लिये हैं जिसको श्लेष्मा (कफ ) और भेद ( चर्बी ) 
अधिक होते द्ों। 

आसंन वर्णन ह 

आसनका व्याह्र इस अन्थके प्रथम भागके प्रथमभाग 

अध्याय २ प्रष्ठ २२, २३, में वर्णन होचुकाहै देखलो 
अथोत्‌ चौरासी लाख आसंनोंमें चौरासी और चेररा- 

सौमें चार फिर चारमें एक सिद्धांसन जो स्व आसनों 
में सुलभ और श्रेष्ठ दै लगानेकी अआंज्ञा दीगई दै। 


(३७) 
8 सी आसनकों कोई वजासन और कोई मुक्तासन और 
गुप्तामन भी कहते हें, संपूे आंखनोंमें सिद्धासन इस 
कारण उत्तम ओर मुख्य कद्दोजाता है. कि इसके लगाने 
से बदत्तर हजार नाड़ियां खुलजाती हैं, ओर शुद्ध होजा- 
धीड़ें, जो भाणी संदा आत्मध्याग्री अथोत्‌ आत्माका ध्या- 
न करने वाला दे, ओर भिताहारी दे, वह यदि बारह बे 
केवल इस सिद्धाघनकों अभ्यास कंरेतों निःसन्देद सिद्ध 
होजाबे, ओर जो यह सिद्धासन सिद्ध होजावे तो दीनों 
४ बन्ध ” जिमको आगे कहेंगे बिना परिश्रम आपसे 
आपे प्रगट हों, क्‍योंकि श्री आदिनाथ शिवने कहा है कि 
हे पायेति! सिद्धासनके समान कोई आध्वन.नहीं,/कुम्मक 
के समान प्राणायाम नहीं, खेचरी समान. मुद्रामही, और 
लादके समान कोई लय नहीं, अर्थात्‌ त्रद्यप्र मिलनेका 
देतुं नहीं । 
नासने सिद्धसहश न- कुँमः कैवलोपमः । 
न-खचरीसमा मुद्रा न नादसदशो लयः ॥ 
हू० १। ४३ , 
यदि फिसी ग्रार्णाको स्थूलता वा पावमें किसी विकार 
के कारण सिद्धासन छगानेमें केश हो तो और किसी प्रकार 


( ३८) 
का आसन जिससे बैठनेमें उसको आमेक सुख और 
स्थिरता दो, और देंरतक बैठसके उसीप्रकार बैठे, क्योंकि 
प्तंजलिने अपने सूत्र्म कहादे किः- 
/ स्थिरसुखमभासनम्‌ ” ॥ 
बंध वर्णन । 
बंध तीन हैं, मूलबंध, जालंधर बंध, और उड्धियान बंध 
इन तीनों बंधोंके सद्वित प्रणायाम करनेसे पूरक, 
कम्भक, और रेचकमें दम नहीं फूलता, और किसी प्रकार 
का कष्ट वायुके चढाने रोकने और उतारनेमें नहीं होता । 
9, मूलबंध-इद बंध पूरकके समय अथात्‌, 
वायुको मूल्द्वारस ऊपरकी ओर खींचनेके समय किया 
जाता है । 
पाष्णिभागेन संपीड्य योनिमाकुंचयेदगुदम 
अपानमृध्वमाकुष्य मूलबंधोउभिधीयते॥ 
हू० ३ । ६१, 
अथोत्‌ बाई एड़ीसे मूलद्वारके ऊपर भागमें योनि 
स्थानकों दाबकर (सिद्धासन में आपसे आप दवद्दी जाता 
द्बै देखो अध्याय २ पृष्ठ २२, २३ ) 


(३६) 
गुदाकी आकंचन कर अथोत्‌ ऊपरको सिकरोड़ अपान 
वायुक्ों धीरे धीरे चढ़ाना मूलबंध कहाजाता है, इस बंध 
के करनेस चतुदेल कमलका मुंह जो नौचे है उल्तटरकर 
ऊपर द्ोजाता हैं ॥६१॥ 

२, जालंधरवंध-कग्मकके समय अथात्‌ आण 
वायुको अद्वारन््रमें रोकनेके समय कियाजाता है। . 
कण्ठमाकुंच्य हृदये स्थापयेसिबुक दृढ़म्‌ । 
बंधो जालंधराख्यो5य जराग्त्य|विनाशकः॥ 

हू० ३। ७० 
अर्थात्‌ कंठको नीचे मुंह कुकाय टठुड़ढ़ी ( वि्युक ). 
कौ हृदयके चारअंगुल ऊपर जो थोड़ी गहराई है उसमें 
स्थापना कर ( जैसा सिद्धासनमें कियाजाता द्वै ) वायु 
करों पेटमें भरकर रोके रहे, इसे जालंघरवंध कहते हैँ, इस 
बंधर्मे पेट ऊपर को फूल कर उठा हुआ देखपड़ता दे । 
इस वंधसे कंभक देरतक होता है, और जरा मृत्यु 
कदाप्रि समीव नहीं झसकती । ' 


३ उड्डियाने बंध... पढे बंध रेचकके समय 
अथौत्‌  प्रा॒वायु नीचे छोड़नेके समय कियाजाता दे | 


(४० ) 


मूलस्थान समाकुंच्य ताभिमाकृष्य पश्चिमे । 
शुनिस्तु रेचयेल्आणमुडिडियानः स उच्यते || 
/' *' अर्थात्‌ “मूलद्वारकों आकुंचन कर नाभीकी पीठ 
की ओर सदते हुये यहां वक पीछे खोंचे कि नाभी पीठ 
के रीढ़ अंथीत्‌ भेरुदण्डमें सटजावे, जसे २ प्राण छोढ़- 
ताजाविगा बैसे २ आपसे आप नाभी पीठकी ओर 
सिकुड़ती जेनेगी इसीको उड्डियान वध कद्ठते हैं, इस वंधसे 
 रेवकक़े समय वायु सुखपूवक अपना सीधा मागे पाकडह़ 
बाहर निकलओआंता है | | 
थे तीनों बन्ध यदि आपसे सममर्म न आते तो 
पे गुरेस बनवा कर देखलेना, क्योंकि गुर द्वाथ ही 


डा 
ये तॉनॉ बन्ध जानने योग्य हैं। 


। ७ 
पट कम वर्णन । 
ये “बट्कम”” सबृसाधारण साधकोंकों करनेकी झुछ 
भी आवश्यकवा नहीं, केवल उसी साधककरेलिये हुन कर्मों 
की आज्ञा दीगई है जिसको सेद और श्लेष्मा अधिक दोते 


हों; अथपों किसी रोगसे असित रंहनेके कारण प्राशाया< 
सादि किया न क्ररुक्ता दो, क्योंके इन पृदकमोक्रे 


( १) 
अधभ्याससे भेद और श्लेष्मा कम दहोजाते हैं, और सके प्रकार 
के रोगोंकी हानि होजानेसे शर्रर शुद्ध और निर्मल मा- 
शणायामारि क्रैथा करने याग्य होजाता है, इसलिये संक्षेप 
से यें क्रियाये भी कंथन करदीजाती हैं, और उनके करने 
फी ठीक ० युक्तियां बताई जाती हैं। ' 
धोतिवेस्तिस्तथा नेतिस्त्राटक नोलिक तथा । 
कंपालभातिश्वैतानि पट्‌ कप्ाशि अचक्षते॥ 
| हँ० २। २३ 
अधोत्‌ थे १, बरित २, नेदि ३, अए्टक ४, 
नोले ५, कपोल्भावि ६, ये पट्‌ कम कद्देजाते हैं. 
इनको गुप्त रीतिस करना चाहिये, अब उनके 
फेरनेकी युक्तियां घताई जाती हें | 
१ घोति+ 


चतुरंगुबंविस्तारं हस्तपचदशायतम। , 
गुरूपदिष्ट॑भागण सिक्क वस्त्र शनेमसेत्‌ ॥ 
राजदं॑तेन संलग्नं झला नोलि यथाविधि। 
पुनः प्रत्याहरेच्चेतदुदित घोतिकम तंत्‌॥ 


(४२) 
कासश्वासप्लीहकुष्ट कफरोगाश्च विंशतिः । 
धोतिकमप्रभावेन, प्रयांत्यवे न सेशयः ॥ 

ह० २। १४, २५, २६ 


अर्थात्‌ धौतिकम केसे किया जाता है उसे वरशुन 

करते हैं, एंक सुद्म कोमल मलभल वा पगड़ीका टुकड़ा 
जो गर्मपानीसे भिीया# हुवाहो, चोर अगुल चौड़ा और 
प्रन्द्रइह्याथलम्बा लेकर गुरुके बतायेहुये मागैसे पहलदिन 
एकुंद्राथ दूंसरेद्विनं दोहार्थ इसाप्रकार धीरे २ पन्द्रंदोंद्ाथ 
कपड़ा निगलकर फिर एक-छोर उस कपड़ेका जब एक 
बिलस्त सात्र रहजावे उसे राजदंत अथोत्‌ अगले ,दोर्नो 
दातोंसे (पकड़ेरक्खे, फिर नोलीकर्म जो आगे कहेंगे उस 
के द्वारा पेट को असाकर कपड़ेको छातीसे नौचे उतारे, 
फिर धीरे २ उंस कपड़कों बाहर निकाल लबे, उसके 
साथ कलेजेका खर्ब कफ बादरं निकल आवबेगा; फिर 
उस ,कपड़ेकों धीकर उंसी प्रकार करे जंबतक केतेजां 
कफ़से शुद्ध दोजावे, आरम्भ करनेवात्रा थोड़ा २ करके 
# इस केपड़ेको घी वे मर्दखनसे तर करदेना 

जआाहिये कि निगल्नेमें फ्लेश म हो । 


(४३ ) 
यह अभ्यास्त घढ़ावे तो इससे दमा, पिलद्दी, कुष्ठ, और 
भी अनेक प्रकारके कफके रोग सब नाश होजावें । 
इस क्रियासे प्राणायामर्मे यह्द लाभ होता दे कि 
कल्लेजेसे ऊपरका वायु टौक २ मल्नर॑ध्रकों गमन करने 
लगता ऐे | 
हि बस्ति । 
नाभिदष्नजले पायो न्यस्तनालोत्कटासनग 
आधाराकुंचन कुयो त्वालन वस्तिक्म तत|। 
युल्मपाहिद्रं चापि वातपित्तकफोदमवाः। 
पस्तिकर्मप्रभावेन क्षीयन्ते खकलामयाः ॥ 
धालिन्द्रियान्तःकर एप्रसादं, 
द्याच्च कारनित दहनप्रदीततिम, । 
अशुषदोषोपचयं निहन्या, 
दृभ्यस्यमाने जलषस्तिकर्म ॥ 
हु० २। २७, ९८५ २६ 
अथात्‌ छः अगुल लम्बां फौर कनिष्टका सँगुली 
जिसमें मवेश करसके इतना छिंद्र हो। चिकना वार्निश 


( ४४ ) 

किया हुआ एक वांसका नाल जैसा प्रायः बांसके पंखों 
के जड़ों। हाथेसे पकड़कर डोलानेके लिये बना रहता है, 
चनवारक्ले, फिर उसे छकर एकान्त स्थार्नम नदी वा 
किसी तालके तटमें जाय नाभी तक जलमें प्रदेश करे, 
फिर उश्ष नालको चार अंगुल गुदाके भीवर धौरे ३२ 
प्रवेश करे, और दो अगुक्ष बाहर रकखे, फिर उत्कद 
आसन # करके जलंकों गुदाके छिद्र द्वारा धीरे ७ 
, ऊंपरंकी और खींच पेटंमे भर चारों ओर अंमाय नीचे 
की ओर' छोड़दे; अथोत्‌ उसजलको बाहर निक्रालदें, 
एवम्‌. अक्रार कमसे कम तीन और अधिक अधिक 
सातवार करे, इसीको वल्तिकर्म कहते दें । 

यह वस्तिकत और पूर्वम जो कहझआये हैं धौति- 
कम इन दोनोंकों भोजनसे पृश्नंही कर, ओर इनके फेरने ' 
के पश्चात्‌ मोजन+ विलम्ब न करे | 


गुल्म, धीह, जलोदर्र, और बीत, पित्त, कर्फ करके 
उत्पन्न जिंवने रोग सब वरहितिकमस नाशहोजातेंद, फिए 





5 


दोनो पांवके चेंगुलके बल्ध दोनों जंघोंकों -भल्ती* 
भांति खढाय ऊपरक्ी ओर गुदाको आर्कुचन करना 
उत्कठासन दे | 


(४४ ) 
रीम, चर्म, सांस, रुधिर, हड्डी, भेजा, शुक्र, इन सातों 
घातुओंके जाप, और पांच कर्मेन्द्रिय, पांच ब्ानिन्द्रियों 
के ताप, अन्तःकरण, मन, बुद्धि, चित्त, अददकारविके 
ताप जो मोद, शोक, विज्ञेप, गोख, दीनवा, राजसी, 
आर तात्सी बुद्धि सब दूर होजाती हैं, और कान्विकी 
वाद्धि जठराग्निको प्रव्वा होती है । 
० 
२ नातः 
सूत्र वितस्ति सुस्निग्ध॑ नासानाले. 
हि. ९३ # १ 2७ 2०.3] ५ है" ४! 
प्रव्शयत्‌ । मुखान्नि्गमयेच्चेषा नेतिः 
4५ | 00) 6 
प्िद्दोनिगयते ॥ 
७३ के चर 5 दि का [>> अ ] 

कृपानशाबना दंव दव्यटाषशदायन। 

४ सह पर 
जन्ूक्नजावरोगोध नेतिरशु निहन्ति च ॥ 

हू० २ | ३०, ३१ 

अथोत्‌ सूत नौगुण, दशगुण वा पह्द्रद गुण भली 
भांति दृढ़ कर बटे, फिर एक डिल॒स्त मात्र वा इससे 
कुछ अधिक जिसमें किसी प्रकारकी प्रन्थी आदि भर हों, 
लेकर एक छोर उसका नासिकाके एक छिद्रलते अवश 
कर दुसरे छिठ्ठकों झंगूठसे दबा पूरक करे, फिर मुंहसे 


(४७१) 
रेचक करे, ऐसा वारम्वार करनेसे सृतका एक छोर मद 
के छिद्र०ण निकह् आपेगा,उप्त छोरको तजनी और 
अंगृठेसे पकड़ बादर निकालले, अर्थात्‌ एक छोर नासि- 
- काके बाहर रहे, ओर दूसरा छोर मुद्दके बाहर रहे, फिर 
इस दोनों छोरोंको पकड़ चक्रवे तो उस सूतके साथ 
कफःदि मस्तकके मैल क्िपटेहुये बाहर निकल आर्वेंगे, 
फिर उस सूतकों ज्से थो शुद्धकर वारम्वार उक्त प्र 
कारसे करे, इसी क्रियाको मद्दात्माओंने नेति कही है । 


इस क्रियासे मस्तकके सब मेल दूर होजापे हें, 
और दिव्य दृष्टि अथोत्‌ छृद्म पदार्थोके देखनेकी शांक्त 
होजञानी है, और कंधेके जोड़के ऊपरके संवग्रकारके रोग 


नाश होजाते हैं | 
४ ज्राटकम्‌ 
निरीक्षेन्निश्वलदशा सूच्मलक्ष्य समाहितः। 
अश्वुसंपातप्यतमाचार्येस्त्राटक स्मृतम्‌ ॥ 
मोचत नेत्ररोगाणां तन्द्राद्वीनां कपाटकम। 
यत्नतस्त्राटर्क बोप्यं यथा हाटकपेटकम॥ 
हु० २। ३२ ३३ 


( ४७ ) 
अ्रथात्‌ नेत्रोंके सामने कोई सूक्ष्म पदार्थ जो एक 
बिन्दुके समान हो, वा एक बिन्दु ही बनाकर अथवा 
कोई चमकीली वस्तु जैसे दीपारशिखा वा एक मोदी 
वा हीरा'वा कोई सुन्दर चित्र रखकर निश्चलदृष्टि कर 
एकटक देखतारदे, जवतक कि आखों भें आसू भरथआबें, 
इसमकार बारम्बार अभ्यास करनेसे मनन एकाग्र हो- 
जाता है; इसीकों त्राटक कदते हैं. । सिद्धासनसे पहले 
इसके श्रभ्यास करलेनेस आसनमें सुगमता होती है । 
इस क्रियांसे नेन्रके सव रोग नाश होते हैं, और 
आलश्य, निद्रा, तमोगुण करके उसन्न जो क्रोधादे सब' 
दूर द्वोजाते हेँ।यह जाटक सोनेकी पेटी ऐसी छिपाकर 
गुप्त रखेन योग्य हैं । 
५ ५ तो 
अमंदावतंवेगेन तुंदं ,सव्यापसव्यतः । 
नतांतों श्रामयेदेषा नोलिःसिछेः प्रचक्ष्यते॥ 
मंद[रिनसंदीएनपाचनादि, 
संधापिकानन्दकरी सदेव | 
अशेषदेपामयशोषणी च 


(४28) , 
हठकरियामोलखिरिय च नोलि: ॥ 
हू० २॥३४, ३४ 
अथीत दोनों कंधोंको नीचे मुँह झुकाय गैसे जल॑ 
का भ्रमर बायें दाहिनेवुमता है, उल्ली प्रद्चार भेग करके 
पेटकों वांये दाहिने अमावे, अथोत्‌ चल।वे | इस्लीको सिद्धों 
ने नौली कही हे । 
इस क्रियासे मन्‍्द जठंरारित प्रवल होजाती है, और 
जो कुंड अन्न मोजव करें सो सब भली भांति पेरिप- 
क्य द्वोजाता दूँ; फिर आनन्द करनेवाली, और वात' 
करके उत्पन्त सब रोगोंके न्‍्यश कसनेवाली दे, और पदू 
कमकी सब क्रियाओं मुकुटणीसी नाई अथात्‌ भ्रष्ट है। 
धोति और बछ्च्ति दोनोंभें यही नौलों करनी पड़ती है, 
इसलिये इसे पट्कर्मम सिद्धांन कथन किया है । 
६कपालभा[ति: 


भस्त्रावल्लोइकारस्य रोचपूरों संश्ञमों । 
कपालमाति।वेख्य[ता-कफ़्दोष/विशोषुणी ॥ 


हं० २-३ ६ 


(४86-) 

अभाव ब्ोदा रडी धौडेनीकी तरह बारम्वार शीघ्र 
रेसक और पूरक फरनेको “ कंगाल भावि ” कहते हें। 
परे इस किशऊे 5रानेवालाको सदी यह ध्यौंत रखना 
चादिशे कि जिस वासापुटसे पूरक करें उही ओर 
रेजक न करें ! क्विन्तु जिंधरसे रेचक करें उधरसे पूरक 
सा कर सकते हैं. । 
जिनको भेद और क्ेप्माका विकार नहीं है उनके 
लिये इन क्रियायोकी आवश्यकता नहीं है, केवल 
पथ्यापथ्यके ठीक रखनेसे ओर यम नियेम्रके पालन 
करने हीखे उनकी क्रिया सिद्ध हो जाती दे । 

कुंम्मकके भेदस आठों प्रकारके 
प्राणायामका वर्णन । 

कुम्मकके सेदस आठ प्रकारक्षे प्राणायाम हैं । इनमें 
से फिपती एकंको सिद्ध करतेस आठों आपसे आप सिद्ध 
द्ोजाते हैं। साधकोंको उचित है कि इन आठोमें अप+ 
भा रुचि अनुसार जो सुज़्म जानपढ़े उसी एकड़ी ठोक 
२ रीति अपने गुईसे ग्राप्त कर अभ्यास करें | ऐसा न 
फरें कि ूंचले चित्र होकर कभी यह और कभी वह 
आरम्म करें। ओर सिद्ध एकभी न हो । 


(५०) 

.. दोहा। 
इक साधेतें सब से. सब साधे सब जाय | 
जो गहिराखे मूलको, फूले फूले अधाय ॥ 


अब आठों प्रकारके कुम्भकोंका वन उनके फल 
खत विज्ञम २ कियाजावा है । 


सूय्यभदनमुज्जायी सीत्कारी शीत 
तथा । भस्त्रिका आमरी यूर्ला आविनी- 
(यथ्ट कुम्भकाः॥ ६० २। ४४ 
अर्थात्‌ सूयभेदन १, उज्जायी२, सौद- 
, कारी ३, शीतली 9, भस्त्रिका ४५ ध्रा- 
मरी $ मृच्छों ७, प्लाविनी ८, ये आठ 
प्रकारके प्राणायाम कुंभकके भेदसे हैं । 
१ सूथ्यभेदनस्‌ 
आसने सुखदे योगी बध्वा चैवासनं तत: । 
दक्ननाज्या समाकृष्यः बहिस्थं पवर्न- 
शन॥ आकेशादानखाग्राच्च निरेोधावधि 


(५१) 
कुंभयेत। वतः शने: सब्यनाव्या रेचपेत्‌- 
पवन शने: ॥ | 
कणलशोधन वातदोषघ्न॑ कामिदोपहनतः 
पुनःपुनरिदं का्य्य सूर्य्यभेदनमुत्तमम ॥| 
हु० २। ४८, 8९, ४.० 


अथोत्‌ बाच्छे शुद्धस्थानमें जो घहुत ऊंचा नौचा 
न हो जैसा मठ लक्षण पूर्षमें कहये हैं वैसादो, स॒- 
न्द्र सुख देनेवाता जो सिद्धासन तिसे सुखपूर्वक 
ल्गाय गदन, शिर, और शरीरको सीधा और स्थिर 
कर बाई नासापुटकों रोक दाहिनी नासापुटस अथोत्‌ 
पिंगला चाड़ीसे शरीरके भीतरके वायुकों मूलद्वारसे ऊपर. 
की ओर खींचे, अथौत्‌ पूरक करे। किर केश पर्यन्‍त और 
लख परन्‍त बायुकों यत्नपूर्वक रोक कुम्भक करे, अथात्त्‌ 
रहांवक बलहों वायुको रोके,बलसे अधिक न रोके, वर्योकि 
बलसे अधिक रोकनेसे वाथु रामद्वारसे निकल देहकों वि- 
' दीण करता है, जब न रोकसके तो धीरे२ जिस प्रकार चींटी 
चलती है वायुकों बायीं नासापुथ अथ्ीत्‌ इंड़ासे उतारे 


यही सूरभेदन महात्माओने कहा है. । 


( ५४२ ) 
इस कियासे मस्तकक़े सब गंदा दूंग रोते दें, आर 
घातसे उत्पन्न जितने रोग हों सब नाश दाज़ात है, ऑर 
पेटमें कीड़े नहीं पड़ते। 


३२ उज्जायों 

मुर्ख संयम्य नाड़ीभ्यामाक्ृष्य पवन शत्रा | 
यथा लग़ति कंठाचुहृदयावाविे सस्वनम)॥ 
प्वेवतकुभयुद्राण सचयोदंडया तत।; । 
शलेष्मदोषहर कुठ देहानुलाविवर्धनग ॥ 
हू० ३ ] ५१, ४२ 
आर्थात्‌ मुंह मूंदकर बिना किसी नासापुट्क रोके 
कंठसे एकहीवार इड्ढा, पिंगला, व्रोनों नाड़ियों द्वार 

,तायुकी इस प्रकार ऊपरकी ओर खींचे कि कुंठसे दुंद 
तक वायु शब्द सहित ज्षगतृहुआ ज[नपड़े जिसप्रकार 
निद्राके समयकी ध्वनि कंठस देदुय तक लगतीहुए जान 
पड़ती है, फिर जैसे सृथभेदनमें कददाग़या दे उसी प्रकार 
नख और केश तक यत्त पूवेक कुंअक कर इड़ा बादीसे 
सेवक फरदे, इसीकों सिद्धाने उज्जायी क 
इस क्रियाका सबस उत्तम फल्न तो यह 
ऋंफ करके जितन दोप हो सव दुर दोजाते है,और ज़ठरासनि 

प्रबल होता है | ४१, 4९ 


( ५३ ) 
ु ३ सीत्कारी 
सीत्कां कुयोत्तथा वक्त घाएनेव वि- 
नभिकाम्‌ । एक्मम्यासथोगेन कामदेवों 


९ 


दितीयक:॥ योगिनीचर्कर्सामान्यःछप्टि 
संहारकारकः | न क्षुधा न तषा निद्वा 
नंवालस्यं प्रजायतें ॥ 
हू० २.। ४४७, ५५ 
* अभोत्‌ दोनों होठोंके मध्य जिह्य लगाय वांयुकों 
मुंहसे स्तीत # ऐसा शब्द करतेहुबे धीरे २ खैंच पूरक 
केर पूत्र कहे प्रकार कुंभक यत्न पुवेक करे। फिर दोनों 
नासापृ८से विजेमिका रेयक करे, | ( मुँह बन्दकर दोनों 
नासापुदेसे रेचक करनेको विज्ञेभिका रेचक कहते हैं ।) 
इसमें किसी नासापुठके रोकनेकी आवश्यकता नहीं: 
रहती इसकारण यह क्रिया अत्यन्त सुखदेनेवाली कान्ति 
को दूसरे कामदेव ऐसी बनादेती है, और इसका करने 
ताह्ा कापियोंके मध्य विहार करतेहुये भी कामव्रश 
# (सी, सी ) ऐसी ध्वनि आदिम खींचनेके 
समग्र होकर अन्त (त) फेसी ध्यानिसे समाप्त दो 
चही सौत्कार ध्वनि है । 


[5] 


( ४४ ) 
लक तप + के ) ९ 
नहीं होता है। फिर सृष्टि और संहार करनेमें समथ होता 
है । चुधा, तृषा, निद्रा, आलस्यादिसे, राहित हो जाताहें, 


5] 


और योगियोंमे श्रेष्ठ होता है।इस फल्कों सत्य जानना । 
४ शीतली 
जिहवया वायुमाकष्य परववरत्कुभसादनम। 
शनकैाणरंधाभ्यां रेवयेल्वर्न सुधीः। 
गुल्मप्रीहदिकान रोगाआज्वरं पित्त छुथां 
तृपास्‌ ! विषाणि शीतर्लानाम कुमिकेय 
निहंति हि।॥ 
हू० २। ४७, £८ 

अथोत्‌ जिस प्रकार पक्षाकी नीचली चोंच रहती 

है, बैसेदी होठोंके वाइर जिह्दा निकाल सुंहसे पूरककर 


पूर्व रोतिसे कुंभक करे, फिर दोनों नासापुटसे रेचक क- 
रदें, इसमें और पूर्व कही सीतकारीमें वहुत थोड़ा अन्तर 
है । इन दोनोंकों गर्भीके दिनोंमें करनसे गर्मी नहीं जान 
पड़ती, ओर गुल्म, प्लीह, ज्वर, पित्तके दोष, क्षुधा, 
पिपासा, और संप आदि दुष्ट जीवोंके विप-दूर हं।जाते 
हैं। ५७, श८ 


(५५) 

५ अश्थ्रिका 
सम्यकृतिद्धांसनं बध्वा समय्रोवोदर सुधीः 
मुख संयम्य यलेन घाएं घाणेन रचयेत। 
यथा लगति हत्कंठे कपालावधि सस्वनम्र। 
: वेगेन प्रयच्चापि हत्पद्मावधि मांरुतम॥ 
युनविरेचयेत्तद त्पूरयेच्च पुनः पुतरः | 
यथेव लोहकारेए भस्त्रा वेगेन चाल्यते ॥ 
तथेव स्वश्रीरस्थं चालयेत्पवर्न पिया | 
यदा श्रमो भवेद्देहे तदा सूर्येण प्रयेत्‌॥ 
यथोदरं भवेत्यूएंमनिल्वेन तथा लथु। घार- 
यज्ञाप्तिकां मध्यातजर्नीभ्यां विना दृढ़म। 
विधिवत्कुंभक कला रेचयेदिड्यथ|निलम | 
वातपिसतश्लेष्पहरं शरीगग्निविवधिनम्‌॥ 
कुंडलाबोध॑क छिधंपवरन सुखद हितम्‌ । 
बूहानाडीमुखेसस्थकफादगलनाशनम्‌ ॥ 
सम्यग्गात्नस्मुदमूतंयंथित्रंयविभेदकस, | 


( ५६ ) ु 
विशेषेष्षेव कतेव्यं भस्त|खूुयं कुमक त्विद्म || 
हू० २ | ६०, ६१, ६२, ६३, ६४, ६४; ६६, ६७ 


. अथोत्‌ बुद्धिमान्‌ पुरुष सिद्धासन हृदकर भली 
भांति गाय गईन और उदर सीधा कर यंत्नपूल्वक 
मुंह मूंद पिंगेलास ऐसा रेचक करे कि हृदयसे कंठ॑ 
और मस्तक तक वायु शब्द सद्ति लगतो हुआ जान 
पड़े, फिर शीघ्रही हृदय कमल तक पूरक करे | फिर 
रेचक कर फिर पूरक कर। फिर रेचक करे। जेसे लोहार 
की भाथी ( घाकनी ) चलती हे. उसी प्रकार वारम्वार 
रेचक पूरक करे] जब करते २ थक्क जावे तथ॑ उस्ती पिंगला 
से ऐसा पूरक करे कि वायु उद॒रस भरंजाबे, फिर पूरक 
के पश्चात्‌ अगूठेल दादिनी और अनामिका फनिप्ठिकां 
से थांचीं नासाधुटकों रोक दृढ़ नासेकां कर जारूंघर- 
बंध पू4क कुंभक करके दाम नाई ने रेचक छरदे, अथातति 
दाहिने नासापुटस पहले करैवार रेचक पूरक कर थकते 
परर्शाप्र फिर पूरक कर पर्वत कुंभक करते हुये चांये 
नाखापुटसे *चंक करदे, फिर वाम ना्डीस उसी प्रकार 
कंइवारे रेचेक पूरक कर जब थंक्े उधरहासे शीघ्र पूरक 
कंर क्ुभमक करतेहुये दाहिना नाड़ों द्वारा रेचक करे, यह. 


( ५७) 
एक रीति हुई, अब दूसरी रीति यह है कि वास नासा- 
पुट अनामिका कनिप्तकासे रोक द्वाहिनीस पृरक्रकर 
भाट दादिनीको अग्रूठासे रोफ बायीसे रेचक करे। फिर 
* बायीते पूरक कर दाहिनीसे रेचक करे। फिर दाहिनीसे 
पूरक कर बरर्यालि रेचक करे | अथीत श्ोकनी ऐसी वार- 
क्बार करे ।एसप्ता करके जब थक जावे,तव शीघ्दी वारये 
से पूरक कर ब्रिधिवत्‌ कुंभक करतेहये दादिनासि रेचक 
करदे । 
यह भत्जिका और सब कुंमकोमे प्रे्ठ है, अर्थात्‌ 
आढ़ों प्राणायाओँमें उत्तम है। क्योंकि सू्यभेदन और 
उज्जायी गरम हैं, इसलिये फेवल शीतकांलमें ही हितः 
कारी हैं, अर्थात्‌ शीतकाल्नमें इनके करनेसे शीत शरीर 
में नहीं व्यापवा, ओर सीत्का 0, शीतल्षी, दोनो ढंढी हैं, 
इसालिये केबल गरम ऋतुम द्वितकारी हैं, अर्भीतू इनके कर- 
नेसे गरमी झारीरसें नहीं व्यापती अर्थात्‌ ये चारों 
एकु ४ समयके हित॒कारी हैं। भश्चरिका समान 
है। इसक्िये सब समय शीत उष्ण दोनोंमें द्वितकारी दै। 
सृय्येमेदन बातकों, उज्जायी कफको, सौपतली सीस्कारी 
पिच्को नाश फरतेहें, और यह भस्त्रिका तीनोंको अथौतू 
त्रिदोपको, नाश करती है। फिर शाँत्रद्दी सूती३ई कुण्डली 
की जग्रदेती है |जह्का 7।द्ावकार करागेवाली है; फिर 


(्‌ भ्रद्ध ) | / 
सुष्मणाके अग्रभागमें जो कफादि वायुक्के मार्गको रोकने 
वाले हीं उनको नाश करती है, फिर सुप्मणा नाढ्ीमें जो 
ब्रद्मगरन्थी, विष्णा अन्धी, और रुद्द अन्धी तीन भ्रन्थियां 
हैं तीनोको ोड़देती हू । * 
इस क्रियाकों अवश्यही करनी चाहिये । सू्थमद्न 
आदि जसे होवे वेसेही करे। परंच्र इस भस्व्रिकाकों अ> 
वश्यही विधिपूर्वक कियाकरे ! यदि आपस समममें न 
आधे तो एकबार अपने गुरुसे करवाकर देखलेवे । 


६ आमरी 
बेग़ादघोष॑ पूरक अंगनादं, 
अंगीनाद रेचक॑ मंदमंदम । 
योगीन्द्राणामेवमभ्यास योगा- 
व्चिते जावा काचिदानन्दबीला ॥ 
ह० ४२] दंत 


अर्थात्‌ पूरकके समय भंग समान नाद हो, और 
शैचकके समय संगी समान, ऐसे पूरक रेचक जिसमें हों 
बह्दी आमरी है, अथात्‌ इंड़ा वा पिंगला किसी एक नाह़ी 
से अमर ऐसा चाद करतेहुए पृरक कर, कुम्मक करते 
द्दुप दूसरी नार्डीसे भा[मरी सम्ताव नाद करतेहुए रेचक 


( ४६ ) 
करदे, ऐसे अभ्यास करनेवाले ' योगियोंके चित्तमें ऐसी 
आनन्द लौता दोती है जो कथन नहीं कीजासकती | 


७ मुर्च्ची । 
प्रकान्ते गाढ़तरं बध्वा जालंधर शनेः ! 
रेचयेन्मूबेनाख्येयं मनोमृत्रो सुखप्रदा ॥ 
हू० २। ६६ 


अथोत्‌ किसी (क नाड़ीसे प्रके करनेके पश्चात्‌, 
जातलध<५ वाध धीरे २ रेचक करे तो यह कंभिका मन 
को .मूच्छी करती है । जिसको मनो-मूच्छी कहते हैं, जिस 


से नानाप्रका'के सुख उपजते हैँ । 
८ प्लाविनी 
ख्प््र पु खिय , पदक 

तः प्रवतितोदारमारुतापूरितोदर 
पयस्यगाध-जा५ सुखात्लवत पद्मपत्रव॒त्‌॥ 

हू० ६१|॥ ७० 
अथोत्‌ पूरक करके शररारमें चारों ओरसे वायुकी 
बाँधकर इस्त प्रकार उदरको, भरलेवे कि अथाह जलके 
अपर कमलपत्र ऐसा सुखपूवक बह॒तारहे, ऐसे कुंभककों 

६ ब्ाविनो कहने हें। 


(६० ) 
भामरी, मच्छी, और प्लादिनी, <न तीनींम पूरक 
गरम समय बांयीं नासापुठटले और शीत ससय दादिनी 
नासापटसे कियाकरे | फिर जत् अभ्यार्स करते £ सु 
प्मणा खुलजाय तो नासोपुंढ/ध्ष रोकनेकीं कुछभों आव+ 
श्यक्ता नहीं है, विना रोके पूरक, कुमक, रेंचक क्ियाकरे 
झुखपूबेक सिद्ध दजावेंगा | 
प्राएयाम सरू करनंकी अत्यन्त 
सुलभ शांत । 

छवि इस स्थानमें आ्राशायामके साधनकी सुलेस 

प्ले सुलभ रीति वणन कीजाती है। जिसमें किसी प्रकार 


हक कप 0 
का परिश्रम नहीं होता न कोई आसन लगाना पड़ता, न॑ 
नासापुद रोकसेकी आवश्यकता रहती, न बायु चढ़ाना 


उतारना पड़ता, अथीत्‌ पूरक रेचकककी भी आवश्यक्ताः 


नहीं पड़ती आपसे आप केवल कुंभक सिद्ध होजातों है। 
सोये, बैठे, खड़े, चलते चाहे जिस दशा रहिये यह 
सुन्दर सहृज॑ रीति साधन करते रहिये । वह यह है कि 

पूव सें जो “धआाटक ” कहआये ६( देखो पृष्ठ ४ ६) 
कुछदिन उसे विधि पूर्वक अभ्यास कर। जब ऐसे अध्या- 
स करते २ आंखें थोड़ी देर तक एक स्थानमें ठहृरने लग 
जानें, तब कुछदिस अपनी नाभीकी ओर दोनों नेक 


(६१) 
कर देखे, फिर नार्भासे धीरे धीरे पुतलियोंको ऊपरका और 
उठात्राहुआ कल्लेजेकी गहराई पर ला जमाने कि ञसी 
अकार अभ्यास करताहुआ ऊपरकी ओर पुतालियोंको 
चढ़ातेहुएं नासिकाके अर्भागकों देखे, जब कुछ दिन 
पीछे ऐसे देखते २ 'नातिकाका अग्रभागं दोनों ठुतलियों 
से एकही बार स्वच्छ दिखाने लगें, और नेश्नोंको किसी 
प्रकारका क्लेश न हो त्थ बिना पलक उठोयें पुत्तलियों 
हीको इसप्रकार नांसिकाकी मंध्य तकीर होकर ऊपर चढ़ाता 
जाबे, कि पुतक्षियां एकदम पलकोके भातेर चलीजावें। इस 
प्रकार जबपुताश्षियां पलकोंके भातरप्रवेश करजावेंगी तबउन 
के सामने एक अति गं्भारं ऑर्थियाली दा जावेगी, फिर इस 
अँधियालीम औरभी ऊपरकी और धीरे २चढ़ातेर पुतलियां' 
उहांटजावेंगी, इनके उलंटतेही एक प्रकाश ज्योर्तिस्वरूप 
मण्डलाकार अति मौहनी करोड़ों सूर्य द्सकताहुआ और 
बिजलाकि समान थरथरांताहुआ प्गट होगा, फिर क्षण॑मात्र' 
ग्रगंद होकर लोप होजावेंगा । जब एव्सअंकार तेज॑ प्रगढ 
द्वेकेर लोप होज।यां करें तब धीरे २ ऐसा यत्न करे कि वह 
प्रकाश शनें शनेः स्थिर दोजाबे, जब कुछ काल स्थिर होने 
लगे तो' उसी प्रकाशम अपने इंष्टदेवका ध्यान करे, ऐसा 
ध्याव करते. २ चित्त एकाग्र' होजावेगां, और चित्तके 
एकांग्र होने से वायुकीं चालभी रुकजावेगी, और आपसे 


(६२) 
आप स्वासा निरोध होकर कुंभक होजावेगा, क्ओंके 
वायु और मनकी चाल इस शर्रासमें समान है। 
दुग्धांबुवत्संमिलिताबुभों तो, 
तुल्यक्रियों मानसमारुतों हि। 
यतो मरुचत्र मनः प्रवृत्ति- 
येतोमनस्तत्र मरुत्पवृत्ति: ॥ 
तम्रेकनाशाद्परस्य नाशः, 
एकप्रव॒त्तेरपरप्र्वत्तिः | 
अध्वस्तयोश्वेन्द्रियवगेवृत्ति,, 
प्रध्वस्तयोमोंक्षपदस्य. सिद्धि: ॥ 
प्रमाण ६० ४ । २४, २४ 
अथीत्‌ दूध और पानी जैस एक संग मिलतेसे एकदम 
बिकजाते हैं, उसाप्रकार इस शरीरमें प्राण और मनका 
मेल है, अथोत्‌ जहां २ आ्राण है तहां २ मनकी अवृत्ति है, 
और जद्दां २ मन है तहां २ प्राणकी प्रवृत्ति है, अथोत्‌ 
जिस चक्कमें मन वर्तता है, उसी चक्रमें प्राणभा वर्तता है। 
इसकारण एककी प्रवृत्ति होनेसे दूसरेकी प्रवृति और एकके 
लग होंदेसे दुसरेका भी लय होजाता है, अर्थीत्‌ जबतक 


सन और पवन ये दोनों एकसाथ लीन नहीं होते तब 
ढक इन्द्रियां अपने २ विपयकी ओर खींचती हैं, और 


(६३) 

चित्तको चलायमान करदेती हैं, ओर जब ये दोनों एक 
साथ लय होजाते हैं. तब मोक्षपदकी सिद्धी होती है । 

मुख्य तात्पर्य उक्त वावोसे ग्रह है' कि अमध्यम पुतलियों 
के उल्नद जानेसे जो जद्य प्रकाश अगर्द होआता है, उसमें 
चित्त लीन होनेसे आपसे आप प्राण निरोध होकर कुंभंक 
भी होजाता है. । फिर पू्वर्म जो आठ -प्रकांरके प्राणिं- 
यासकी रीति कथन काँगई है उतफा ओर सब भकारकी 
क्रियाओंका सुरुय फल यही है कि चित्तवृत्तियोंका निराघ 
हाकर एकागूता लाभ होजावे । 


थोगश्चित्तवृत्तिनिरोधः । 
प्रमाए-पातज्लल अध्याय १ सूत्र २ 
. अथोत्तू वित्तकी वृत्तियोंकी रुकाबट द्वीको योग 
ऋददते हैं, और वृत्तियोंके कुकजाने हीसे अपना स्वरूंप 
स्वच्छ देखपंडता है, जैसे किसी पात्रमें जल रखदो जब 
तक डोलता २०गा अपना मुद्द स्वच्छ नहीं देखपड़ेगा 
जब स्थिर होनजावेगा स्वच्छ देखाजाबेगा, इसीअकार मन्त 
ध्थिर होनेसे झपने स्वरूपका सात्ञात्तार जानो । ५ 
फिर शित्र भगवानने पाव॑तीप्रति कहा है कि दे प्रिये ! 


रसस्य मनपश्चेव चचलत स्वृभावतः । 
रसो बछो मनोवरूं कि न सिद्धयाति मूतले॥ 


(६४ ) 
अथौत्‌ पारे और मनका स्वभावद्दी है फि चंचल दोय, 
किर जिस आाणीने पारेकी और मनकी चेचलता दृरकर 
एक स्थानमें वांधली, वह क्‍या नहीं सिद्ध करसछा है £ 
फिर श्रीक्षष्णचन्द्र आनन्दकन्दने भी यहीं युति 
अजुनफो गीतार्मे उपदेश की दे | 


“पर्शान्ठला वहिबाह्याश्वजुश्चेवांतरेक्॒वोः 
प्राणापानों समों ऋत्वा सासाभ्यंतर 
धारिणो ॥ यतेन्द्रियमनोबुद्धिमुनि्मोत्त 
परायणः ) विगतेच्छाअय॒क्राधो यश्सदा 
मुक्त.एवं सृ; || अ० गीता झ० ४ श्लोक २७, रथ 

, अथीत त्राह्य इन्द्रियोंके विषय्मका त्यागक्र नेत्रोंकी 
दृष्टि सुकुदीके भीवर मध्यभागमें प्रवेश कर प्राण और 
अपानकों वलसे समर कियेहुये अर्थात्‌ नाधैकाके भीवरदही 
भीतर संचार करताहुआ जो मननशील बुद्धिमान श्राणी 
भोक्षह्दीमे मनलगाता दै,चित्तवृत्तियोंको रोकताहुआ इच्छा, 
भय, क्रोधादिसे रददित दोता दै वह स्ेकालगे मुक्तही हे । 


2. फिर मरण समयमें भी इसी युक्तेके करने की 
जाज्ञा दीगई है। 


कृषि पुराणमनुशासितारमणोरणीयांस- 


( ६४) 

' मंनुस्मरेयं: | स्वस्थ धांतोरमोचित्य 
रुपमादित्यवँ तमप्तंः परस्तातू॥ ._ 
प्रयाणकाले मनसाउचलेन भक्‍त्पा युक्को 
योगबलेन चेंव । श्रुवोम ध्ये प्राणमीवेश्य 
पैम्यक स ते पर पुरुंषभु पीते ।देव॑यंस्‌। ॥ 
प्र० गीं० आ० हे श्लो७ है; १० 
अथोत्‌ जो प्राणी मरणकाजमें ' भी भक्तियुक्त हो 
स्थिर मंतर कर योगवर्लसे दोनों भुकुंटॉनके सध्य सुष्मेणा 
नाड़ी द्वारा संम्यक्‌ प्रकारंध प्राण वायुकों प्रवेश 
करके कुंभक कर, कविम्‌, अथीत्‌ सर्वेज्ष, पुराणम्‌ अथीत्‌ 
पुरावन पूर्वले पूषे अनुशासितारमू, अथीत्‌. सबको 
आज्ञा रखनवाला, अणीः अणीयांसम्‌, अभोत्‌ सूक्म 
से भी सूह्म सवेस्य धातारम अंथीत्‌ सबकी धारण करने- 
वाला अचिन्त्यरूपम्‌, अंथोत्‌ जिसका रूप चिंतवनमें न 
आसके, आदित्यपरणम्‌, अथोत्‌ संदा सूर्यक्रे ऐसा प्रका- ' 
शमान, तमसतः परस्तातू अथीत्‌ मायाके गुंणोंसि' रहित 
ऐसा जो पुरुष अथौत्‌ परमात्मा तिसकों उस असध्यस 
ध्यान करता है, वह उस सवोत्तम दिव्य प्रकृति गुण 

शहत परमात्मांकों आप्त दोतां दे । 


इसी क्रियांकी महासत्माओंनेशांभवी मुद्रा थोगके 
उत्तम मुद्राओंमें कथन की है | 


( 55) 

अन्त्लच्यं बहिध्ष्टिनिमेपोन्मेप॑+जिता । 
एपा सा शांभवी मुद्रा वेदशास्त्रेषु गोपितो। 
झन्तलेक्यतविज्ञीनचित्तपवनों योगी यदा 

वतते, दृष्टया निश्चलतारया बहिरध 
पश्यन्नपश्यन्नोपे । सुद्रय खलु शाभवा 

भवात सा लब्धा असादाइयग्रा, 
शुन्याशुन्यविलक्षणं स्फुरति तत्तत्तं परं 

शांभवम्‌ ॥ ह० ७४ । ३६, ३७ 
अथीत्‌ अन्तप्करणुका लक्ष जो त्रक्ष तिसमें मनकों 
ल्ञीन किये एकाग्र चित्त हो नेत्रोंको दृदू स्थिर कर अर्थात 
पत्षकोंकों उठने ओर गिरनेस रोक वाहरके विपयोसे 
इष्टिको हृटाय, पल्रकोंके भीवर ही भीतर इस प्रकार 
अवलोकन करे कि पुतलियां पत्रकोंके भीतर अवेश करती 
हुई एकद्स उलटजावें, और कुछ थोड़ी २ आंखोंकी 
- सफेदी किनारे वाहरसे देखपड़े जिसमें बाहरकी वस्तुओं 
"को देखतेहुयेभी न देखे, अथीत्‌ अर्धोन्मीलित-लोचन» 
# आधी वन्द्‌ और आधी, खर्लाहुई आंखें जैसी आय: 
निद्राके समय देख पड़ती दैं नीचेकी ओर थोड़ी २ 
छुफेदी और पलकोंके मध्य पुतक्षियां अ्वेश किएहुए 
ज्ञानपढ़ती हैं. । 


(६७) 

हो, तिस ज्योतिस्वरूप परमास्मामे मन होजावे. इसीको 
शांभवी युद्रां कहते हैं। जो उत्तम मुद्राओंसे.याएनीय है, 
और केबल गुरुद्दी द्वारो जानने योग्य है। 

थदिं यह किया अधथीत्‌ नासाग्र अवलोकन करते 
नेत्रोंकी पुंतलियोंकों भूकुट्टानके मध्य उलट दूना भी किसी 
साधककों कठिन जानपढ़ें, ती इंससभी अत्यन्त सुलभ 
एक और दूसरी रीति साधक गणोके फ्याण निमित्त 
इस स्थानमें कथन कौजीती है। भानों बालककों परमहंस 
और मह्दा द्रिद्रकों पिलोकीका राजे! बनाया जाता है। 

बह सुलभ रीति यह है. कि एकास्त स्थासमें जहाँ 
किसी अकारकी भीड़ वा कोलाहल न हो, ग्रूहमें, इंवालय 
में, नंदके तठपर, वा किसी रमणीय मैदानमें अकेला हों 
चारों ओरसे आखोको बन्द कर होठोंकों एक दूसरेसे 
मिलायं॑ कुछ पल्कोंकों भी मींचतेहुवे कानेंके स्आकों 
यन्त्रासे वा यन्‍्त्र# न मिले तो केवल हाथकेअंगूठेहीसे 





# बाबू देवीपंसादं सिंह मंत्री सेक्रेटरी भारत॑ 
त्रिकुटी महल जिला मुजफ्फरपुर चन्दबांराके समीप विनय 
पन्न भेजनेसे अनाहत शब्द श्रवण करनेको यन्त्र मिलेगा। 


इस यन्त्रस कार्नोके रंघू एकदम बन्द होजाते हूँ, हाथों 
से परिश्रम नहीं करनापड़ता । मूल्य ३) 


(द्ू८ ) 
बन्दकर कुछ दादिने कोर्नकी ओर ध्यान लेगाय॑ अनाहंपं 
ध्वनि श्रवण करना आरम्भ करे, फिरें नोनों प्रफारके 
बाजोंके शब्द अँथातू भेरी, मुरली, घटा, वीणा आदिकों 
के शब्द सुन पड़ेंगे, इनके सुंनंत २ मंन स्थिर हो तुरीय 
पदको आँप्त दीगा और चित्त बुसि एकदम प्रश्माकांर 
'होजाबैगी, क्योंकि यह उपाय योगकें सब उंपायोम उत्तम है| 


श्री आदिनायेन सपाद-कीटि, 
द्य प्रकाराः कायिता जयति। 
भांदानुसंधानकमेकमेव; 
मन्यामहे मुख्यत्भ लंयानाम ॥ 
हू० ४। ६६ 
तू भरी आंदिनाथें शिव भगवानने सवां 


केरोड़ ( एक करोड पच्चीसलाख ) चित्तके लय 
होनेके साधन भेद कहे हूँ, वें सब मंगल कारक दे 


परंच में उन समा नादासुसंघान ही मुख्यतम मानता 
हूँ, क्योंकि इस क्रियाम कुछभी शारीरिक कलश उठाना 
नहीं पड़ता | # सोये, वेठे, खड़े, चलते, चाहे जैसे 
रहिये इस क्रियाकों सुख पूर्वक करते रहिये, और इसी 
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# सोये बैठे रहेजताने | कहै कर्वार हम उसी ठिकाने ॥ 


* - (६६.) 

मादाछुसन्धानकी राजयोग कहते हूँ । विशेष कालिके जीवों 
के लिये चाहे मूर्ख -ही, वा विद्वान्‌ इससे बढ़कर कोई सुलभ 
साध्नन, नहीं, । यह किग्रा, मूखोंको भी सिद्ध-वनादेती है । 


अब विधि पूनेक इस क्रियाकी-व्याख्या इस. स्थान 
में शाधकोंके कल्याण निमित्त फीजाती है ) 
'कर्णों पिध्नाय. हस्ताभ्यां ये शणोति प्वार्नि 
मुनिः । तत्र बिच स्थिरीकुर्यायावत्स्थिर 
पदंबजेत) झभ्सस्यमातो जादो5य बाह्य- 
मावृणुते ध्वनिम।पत्षाहिक्षेपमखिलं जिला. 
'योगी सुखी अन्रेत्‌ ॥ श्रूयत्ते पथमा भ्यासे 
'नादों नानाविधों महाव। ततो-अभ्यासे 
वर्धभाने श्षयते ख्षर्मसूच्मकः ॥॥ 
थादो जन॑प्रिजीमूतमेरीकरमरसभमवा; । 
प्रष्ये मदकशुंख्रोत्था धंटाकाहलजास्तथा ॥ 
: झन्ते तु किकिणीब्रंशव्राणा भ्रम रनि:खना॥ 
इति नानाविधा नादाः भ्ूय॑ते देहमध्यगा;॥ 
भकरंदं पिवनसूंगो गंध नापेदाते यभा। 


( ७० ) 

नादासक्क तथा चित्त विषयान्नहि कांचते॥ 
मनोमत्तगजेन्दस्य विषयोधानचारिण: । 
नियन्त्रण समथों5य निनादनिशितांकुश॥ 
'बढूँ तु नादुबंधन मनः संत्यक्रवापलम्‌ | 
प्रयाति सुतरां स्थेय॑ छिन्नपच्तःखगो यथा॥ 
बंद विमुक्नचांचल्यं नादगंधकजारणात्‌। 
भनः पारदमाप्नोीति नियलंबारुयखेटनम ॥ 
झनाहतस्य शब्द ध्य ध्वनिर्य उपलब्यते। 
ध्वनेरंतगंत शेयं जषेयस्थांतगत सनः । 
मनस्तन्न लय याते ताद्र्ण: परम पद्म । 
तावदाकाशसंकस्पों यावच्छुब्दः प्वर्तेते ॥ 
निःशददं तत्पर ब्रह्म परमास्मेति गीयते। 
यर्किंचिन्नादरूपेण श्रयते शाक्ररेव सा ॥ 
यस्तस्वां | निराकार: स एवं परमेश्वर:॥ 

सदा नादालुसंधानात्ज्षॉयंते पापसचया:। 


2 8 मे कक 


निरंजने विलीयेते निश्चित वित्तम[रुतों ॥ 
- हु० 9८२, ८३३६४) ८५, ८६, ६०) 
98१, 8२, १००, १, २, £| 


( ७३ ) 
आभोत्‌ अगुलियोंसे कान्ोंकी मूंद तब तक 
अनाहत ध्वनि $वण करता रहे, जब तक स्थिर पदका 
अथीत्‌ तुररीय अपस्था को आप्त हो जावे । नादाभ्यासी 
को बाहर की ध्वनि नहीं सुन पढ़ती, इसलिये एक पक्ष 


मात्र में चित्त की संपूर्ण चांचल्यत्राको , जीत सुखी हो 
जाता है । अथम अभ्यास समय अत्यन्त गंभीर नाना 


प्रकारके शब्द होते हैं फिर कुछ अभ्यास बढ़ने पर 
वही शब्द सूक्ष्म सूक्ष्म ही सुन .पढ़ते हैं । अभ्यास 
करेत २ जब वायु स्थिर होकर त्रद्वरधकों गमन करता 


है, तब आदि में समुद्र, मेष, भेरी, डमरु, ऐसे 
शब्द और मध्यम प्रणव, शंख, घंटा, आविके शब्द और 


अन्तर्मं प्राणके अच्छे 'अकार व्रद्ारंत्रमें स्थिर 
होनेसे किंफिणी (चुद्रघंटिका,) वेश, बौणा, और अमर 
ऐसे शब्द शर्ररके मध्यम सुन पड़ते हैं । 

फिर जेसे अमर मकरन्द पानके समय गंघकी 
इच्छा' नहों करता तैसे नादमें आशक्त मन किसी 
विपयकी भी चाहना नहींकरता | विषय वन बिहद्दारी 
सतंग गज' सनके लिये नाद अंकुश ह्‌ । जिसके सुनने 
से पक्त हीन पत्तीके समान स्थिर होजाता है, फिर गंधकके 
भस्मसे बंधा हुवा पारेका गुटका मुंह रखनेसे जैसे आकाश 
गति होती है, वैसे नादसे बंधाहुआ सन निरालंब अक्षवृत्ति 


(७२ ) 

को अखरड प्रवाह करता है । फिर इस नादफे अन्तर्गत 
चैतन्य स्वप्रकाश ज्ञेय और तिस “ प्रकाशके अन्तंगेत 
मन है, सो मन उसी अकांश्म तय दोनेसे विष्या परम 

पदको लाभ करता है'। जब तक शब्द * सुना जाता है, 
आकार द्वीःआकाश रहता है और जब लय हो जाता है. 
तय चित्त अपने खरूपमें मरने होकर शब्द रेंदित निराकार | 
अक्षकों प्राप्त होजांता है, क्‍्योंकि' शब्द तक॑ प्रकृति है 
और शब्द रद्दित ब्रक्व॑ है । इस नाद श्रवशसे सध पाप 
लाश होकर  आश और मन दोनों एकांग्र दो निगुण ' 

चेतन्य बूक्षमें लीन हो जाते हैं | 
नादानुपंधानसमाधिभाजां, 
योगीश्वराण! ह॒दि वर्धभानम्‌ । 
आनन्दमेक वचसांमगम्यं, 
जानाति त॑ श्री गुरुनाथ एक: ॥ 

अथोत्‌ योगियोंके हुदयमें जो नाद अवशुके आनन्द 

की इद्धि है वह वचनसे वर्णनः नहीं हो सकती उसे 

केवल श्री गुरुमहाराज ही जानते हैं ।इमकारण 

श्री परमगुरुकों सेवा ही द्वारा यद परम गोपनीय रहत्व 

लाखेंमें किसी एक-माग्यवान पुरुपको लाभ होता है । इति 


पुस्तक मिलनेका पता | 
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